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KSIAZKI

1. Alfabet empatii / Vesna Lorenc, Joanna Berendt. - Warszawa : Burda
Ksigzki, 2019. — 287 s.
sygnatura M 167776
Vesna Lorenc i Joanna Berendt, specjalistki Porozumienia bez Przemocy,
ogtaszajg nowg ere. Po latach, w ktorych naszym zyciem rzadzit paradygmat
rywalizacji i oceny, chcemy zmiany. Czas na wiecej pokoju, wspolnoty i
serdecznosci — zarowno w naszych gtowach i sercach, jak i w swiecie. Czas
na nowy jezyk — a oto jego alfabet.
Opis pochodzi od wydawcy.

2. Analiza transakcyjna dzisiaj : nowe wprowadzenie / lan Stewart, Vann
Joines ; przektad zbiorowy [Katarzyna Balcerkiewicz i 10 pozostatych]. -
Poznan : Dom Wydawniczy Rebis, 2016. — 490 s.
sygnatura M 161196
Analiza transakcyjna dzisiaj uznawana jest za jeden z najlepszych
podrecznikdw w tej dziedzinie. To niesamowity poczatek wielkiej przygody z
AT. Czym jest analiza transakcyjna? To koncepcja cztowieka i jego zachowan,
ktéra pozwala ludziom skorzysta¢ z profesjonalnej psychologii, zrozumie¢
siebie oraz innych i bardzo praktycznie wykorzystac te wiedze w rodzinie, w
biznesie, w edukaciji i poradnictwie. W tej ksigzce autorzy, doswiadczeni i
certyfikowani analitycy transakcyjni, zebrali, przefiltrowali i klarownie
przedstawili petng wiedze wymagang do uzyskania podstawowego
miedzynarodowego certyfikatu ,AT 101”. Na catym Swiecie korzystajg z niej
profesjonalisci, trenerzy, coachowie, psychoterapeuci oraz zwykli ludzie,
ktdrzy chcg sie skuteczniej komunikowac i lepiej zrozumiec swoje i innych gry
psychologiczne czy skrypty.

Opis pochodzi od wydawcy.

3. Bez litosci : poznaj moc treningu mentalnego / Erik Bertrand Larssen ;
przektad: Karolina Drozdowska. - Sopot : Smak Stowa, 2016. — 261 s.
sygnatura M 162006
"Bez litosci" rézni sie od innych ksigzek o samorozwoju. Opowiada ona
wspaniatg historie 0 matym chtopcu, ktory byt wiele lat ofiarg bullingu,
wiecznym przegranym, a ktéry jednak chciat czegos wiecej od zycia i swojej
przysztosci. Dzieki tej ksigzce mozesz uczestniczy¢ w podrozy Larssena,
podczas ktorej stawat sie coraz silniejszg i odnoszgcg sukcesy osobg. Autor
opowiada w niej, jak radzi¢ sobie z komplikacjami i pokazuje jak mate
modyfikacje mogg zmieni¢ Twoje zycie.

Opis pochodzi od wydawcy.



4. Bliska sobie : jak zosta¢ swoja przyjaciotkg / Aleksandra Silenska. -
Warszawa : Wydawnictwo RM, 2024. — 223 s.
sygnatura M 176558

5. Btekitny umyst : poznaj nieznane : mysl na odwrét : dziataj na opak /
Klaudia Pingot. - Gliwice : Wydawnictwo Helion, 2019. - 400 s.
sygnatura M 171863
Autorka ksigzki ,Btekitny umyst” stworzyta swego rodzaju poradnik, ktory
adresowany jest do kazdego czytelnika, ktéry chciatby co$ zmieni¢ w swoim
zyciu. Przekona Cie ona, ze mozesz mie¢ praktyczne umiejetnosci i wiedze,
ale jesli w siebie nie uwierzysz, Twoj potencjat nie zostanie wykorzystany. Z
kolei skupienie sie na samym mysleniu, przy odseparowaniu sfery uczuciowej,
to prosta droga do rezygnacji z motywaciji. Czy bedziesz miec site i odwage do
tego, by przetamywac schematy i tworzy¢ rzeczywisto$¢ na wtasnych
warunkach? Przeczytaj te ksigzke i zacznij zmienia¢ swoje zycie.
Opis pochodzi od wydawcy.

6. Budowanie pewnosci siebie dla nastolatkéw : jak poradzi¢ sobie z lekiem
spotecznym, by¢ asertywnym i uwierzy¢ w siebie / Ashley Vigil-Otero,
Christopher Willard ; przektad: Joanna Sugiero. - Sopot : GWP, 2024. — 138
S.
sygnatura M 176953, M 176954
Ksigzka podpowie ci, jak: zwiekszy¢ pewno$c¢ siebie; zbudowac odpornosc
psychiczng; podnosic sie po porazkach; przezwyciezyc¢ lek spoteczny; ¢wiczyc
asertywnosc¢ i chetniej probowaé nowych rzeczy; zamieni¢ btedy w okazje do
rozwoju.

Opis pochodzi od wydawcy.

7. Bycie mitym to przeklenstwo : jak nauczy¢ sie asertywnosci i z tatwoscia
mowic¢ nie / Jacqui Marson ; przektad: Katarzyna Lipnicka-Kottuniak. -
Warszawa : Muza SA, 2019. - 315 s
sygnatura M 166676
Ksigzka to swoista sesja terapeutyczna, w trakcie ktorej czitowiek moze
nauczyc¢ sie zmierzy¢ z PrzeklehAstwem Bycia Mitym. Stanowi niezbedne
zrodto wiedzy dla wszystkich oséb majgcych problem z méwieniem nie.
Autorka zabiera czytelnika w podréz do poznania siebie i wtasnych potrzeb.
Wyjasnia przyczyny i mechanizmy zjawiska bycia mitym, nie ocenia ludzkich
zachowan, lecz daje szczegdétowe wskazowki, jak zrozumie¢ i zmienié
meczgce nas postepowanie — pokazuje, jak skonczy¢ z zapominaniem o
wiasnych potrzebach, zaczgé szanowac siebie i nauczyc¢ sie by¢ mitg dla
samej siebie. Liczne przyktady prawdziwych zyciowych historii oraz petne
humoru podejscie autorki oraz dystans do samej siebie pozwalajg w peni
zobrazowac problem i sprawiajg, ze staje sie on bardziej zrozumiaty i czytelny.
Opis pochodzi od wydawcy.



8. By¢ tutaj / Wojciech Eichelberger, Maria Moneta-Malewska. - Warszawa :
Drzewo Babel, 2017. — 218 s.
sygnatura M 163473
Zapis rozmow psychoterapeutéw W. Eichelbergera i M. Monety-Malewskiej.
Autorzy w znacznej czesci ksigzki grajg role oséb zagubionych w Swiecie,
tych, ktérzy nie wiedzg. Przeplatajg te gre wtasnymi objasnieniami oraz
stawianiem trudnych, waznych pytan. W ten niezwykle przystepny sposob
prezentujg dziatanie zasad przydatnych w codziennym zyciu.
Opis pochodzi od wydawcy.

9. Chce by¢ kims! czyli jak osigga¢ cele w czasach, gdy wszyscy dookota
majg wywalone. [2] / Michat Zawadka ; grafika Katarzyna Buk. - Warszawa :
Mind & Dream, 2017. — 287 s.
sygnatura M 163474
To nie tylko publikacja, to sposdb myslenia i zycia. Dzieki niej mtodzi ludzie
zbudujg swojg wiare w siebie i zainspirujg sie do dziatania. To ,miejsce”, w
ktérym zamiast paplania, ze mtodziez jest do ,bani” i ze do niczego sie nie
nadaje, dowiedzg sie jak wiele znaczg i jak duzo sg w stanie zdziatac.
Otrzymajg zyciowe umiejetnosci i narzedzia, dzieki ktérym nauczg sie
wyznaczac i zdobywac cel oraz zarzgdza¢ czasem. Autor mowi takze o
budowaniu wartosciowych relacji, wyborach odpowiednich decyzji i
pienigdzach. Nastoletni czytelnicy poznajg techniki sztuki przemawiania,
zagtebig sie w sztuke myslenia i zmierzg sie z barierami, ktére hamujg ich w
zyciu. Michat Zawadka docenia indywidualnos¢ kazdego odbiorcy, pokazuje
wage proaktywnosci i samodyscypliny. To ksigzka, ktéra pyta, odpowiada,
prowokuje do myslenia i dziatania. Rozwigzuje problemy, kiedy trzeba daje
przystowiowego ,kopa” i zmienia sposob podejscia do zycia, by po
przeczytaniu miody cztowiek zrozumiat siebie i raz na zawsze zapamietat, ze
jest wyjatkowy i ma prawo odnie$¢ sukces! Oczywiscie przy swoim
Zaangazowaniu... :)

Opis pochodzi od wydawcy.

10.Cykl zycia : archetypowa droga cztowieka / Erel Shalit ; przektad: Karol
Domanski, Adam Kosciuk. - Warszawa : Eneteia Wydawnictwo Szkolenia,
2017. - 268 s.
sygnatura M 163295, M 163686
Ksigzka obrazuje zyciowe rozterki i trudy zmagan z nieSwiadomym losem, jak
tez progi i wyzwania, ktére kazdy musi przejs¢ na swojej drodze
przeznaczenia i drodze do petni. To wazna publikacja dla dorostych, jak i oséb
miodych, szukajgcych drogowskazow, ktore jezykiem metaforycznym i
symbolicznym ilustrujg proces przemiany cztowieka naturalnego w istote
kulturowg. Dzieki tej przemianie jest ona zdolna poradzi¢ sobie z dylematami
zycia wewnetrznego oraz petni¢ odpowiedzialne role w rodzinie i
spoteczenstwie. Ksigzka jest znakomitg ilustracjg zastosowania psychologii



Junga, a zwtaszcza teorii indywiduaciji i koncepciji archetypdéw do objasniania
sensu ludzkiego zycia od narodzin do starosci. Lektura nie tylko dla oséb
zajmujgcych sie terapig i psychologig jungowskg oraz postjungowska, ale
takze dla przedstawicieli innych kierunkdéw psychoterapii, treneréw rozwoju
osobistego, doradcow, pedagogdw, ktorych interesuje integralne ujecie
doswiadczen na linii zycia.

Opis pochodzi od wydawcy.

11.Dlaczego mnie to spotyka? : zmien swoje myslenie i daj sobie szanse na
szczescie / Elzbieta Grabarczyk-Ponimasz. - Warszawa : Wydawnictwo RM,
2025. - 222 s.
sygnatura M 177148
Z tej ksigzki dowiesz sie, jak ksztattowac swoje myslenie, by byto zdrowe i
konstruktywne. Przeczytasz w niej o powigzaniu emocji z mysleniem oraz
poczuciem szczescia. Autorka poprowadzi cie drogg od poznania i rozumienia
mysli oraz przekonan, przez nauke przezywania emocji i reagowania na nie,
do zmiany postrzegania samego siebie. Informacjom teoretycznym
towarzyszg ¢wiczenia, ktore wesprg cie w zmianie myslenia, pomogg ci
pracowac z emocjami i nauczg cie dziata¢ zgodnie ze swoimi wartosciami.
Krok po kroku zaczniesz dostrzegaé, ze poprawia sie twoja jakosc zycia i
podnosi poczucie wewnetrznego spokoju i radosci. Poznaj lepiej samego
siebie, podnies poczucie wtasnej wartosci i zyj w zgodzie ze sobg!
Opis pochodzi od wydawcy.

12.Dobry nawyk, zty nawyk : potwierdzone naukowo sposoby
wprowadzania pozytywnych i trwatych zmian w zyciu / Wendy Wood ;
przekfad: Maria Biatek. - Warszawa : PWN, 2020. — 367 s.
sygnatura M 170185
Wendy Wood od ponad trzydziestu lat bada fascynujgce mechanizmy
powstawania nawykow. Dzieki temu potrafi umiejetnie wyjasnic, co dzieje sie
w naszych gtowach i jak dziata mézg. Autorka dowodzi, ze podejmujgcy
nieSwiadome akcje umyst mozna okietznaé. Korzystajgc z naukowych analiz,
podkresla przyziemne dziatania stojgce za ,nadludzkimi” osiggnieciami.
Pokazuje, jak wykorzysta¢ te wiedze do formowania lepszych nawykow i
wprowadzenia zmian, na ktorych od dawna nam zalezato. Publikacja stanowi
przeglad najwazniejszych aspektéw (probleméw) pracy w XXI wieku.
Opis pochodzi od wydawcy.

13.Emocje i nastroj : jak je zrozumie¢ i ksztaltowaé / Daniel Jerzy Zyzniewski.
. - Warszawa : Zwierciadto, 2019. — 317 s.
sygnatura M 167664, M 167665, M 168913
Umyst zalezny od mdzgu to autorska seria ksigzek Daniela Jerzego
Zyzniewskiego — psychologa, neuropsychologa klinicznego, terapeuty i
historyka sztuki. W serii ukazujg sie ksigzki, ktére z perspektywy wiedzy



psychologicznej wyjasniajg zwigzki miedzy moézgiem a umystem i codziennym
zyciem. W kolejnych publikacjach opisywane sg najwazniejsze zagadnienia
psychologiczne dotyczgce cztowieka: emocje i nastroj, temperament,
charakter, osobowos¢. Cechg charakterystyczng serii jest jej aspekt
praktyczny. Autor proponuje czytelnikom jak stosowac aktualng wiedze
psychologiczng we wiasnym zyciu.

Opis pochodzi od wydawcy.

14.Emocje : wolni od ztosci, zazdrosci i strachu / Osho ; przektad: Bogustawa
Koziorowska-Jurkevich. — Wydanie 2. - Warszawa : Wydawnictwo Jeden
Swiat, 2020. — 123 s.
sygnatura M 171524
Emocje towarzyszg nam na kazdym etapie naszego zycia. Czym jest ztoS¢,
niezadowolenie, zazdros¢? Skad sie biorg, jak nauczyc sie je rozpoznawac?
Osho uczy, jak radzi¢ sobie z nimi w praktyczny i dojrzaty sposéb by nie ranic
innych, jednoczesnie nie krzywdzgc siebie. Nie daje gotowych rozwigzan lecz
narzedzia do pracy nad sobg. Nie udziela prostych odpowiedzi jak zapanowac
nad negatywnymi emocjami, daje jedynie wskazowki, jak poznajac siebie,
mozemy wydostac sie z putapki uwarunkowan, jak zamiast tworzy¢ problemy,
ttumic niezadowolenie i zto$¢ poszukiwaé pozytywnych rozwigzan.
Opis pochodzi od wydawcy.

15.Empatia : wzmacnia dzieci, trzyma caty swiat razem / Jesper Juul, Helle
Jensen, Peter Hgeg, Jes Bertelsen, Steen Hildebrandt, Michael Stubberup ;
przektad: Dariusz Syska. - Podkowa Lesna : Wydawnictwo MIND, 2018. —
173 s.
sygnatura M 164262
Jesper Juul wraz z zespotem pieciu dunskich psychologow i terapeutow
napisat te ksigzke, aby pokazac, jak mozna pracowac¢ nad wtasng
wrazliwoscig i samoswiadomoscig, wspierajgc swojg zdolno$¢ do empatii.
Kazdy cztowiek sie z nig rodzi, ale mozna jg takze rozwija¢ i pogtebiac. Jest to
ksigzka dla wszystkich osob, ktore chciatyby kultywowac w sobie wrazliwosé
na gtos swojego serca. Jej celem jest inspirowanie dorostych, ale zostata
napisana takze dla dzieci, poniewaz przedstawione w niej ¢wiczenia sg
przeznaczone réwniez dla nich. Empatia wzmacnia dzieci, gdyz daje im
wewnetrzng kotwice, uczy rozumienia siebie i umozliwia rozwdéj w obszarach,
ktére zazwyczaj nie sg wspierane przez naszg edukacje i kulture.
Opis pochodzi od wydawcy

16.F.A.C.E. The Challenge : jak pokonywa¢ kryzysowe sytuacje / Dr Wiadimir
Kliczko, Tatjana Kiel ; przektad: Ewa Kochanowska. - Krakéw : Otwarte, 2022.
—231s.
sygnatura M 172998
Wiadimir Kliczko, ukrainski wojownik, bokser i naukowiec, uczy, jak stawia¢



czota wyzwaniom. Metoda F.A.C.E., ktérg opracowat, odnosi sie do zwrotu
,face the challenge”. Jej podstawy to: focus — skupienie, agility — zwinnosc¢,
coordination — koordynacja, endurance — wytrzymatos¢. Czyli cechy
niezbedne dobrym bokserom. To jednak w ogdle nie jest ksigzka o boksie,
lecz poradnik o tym, jak wymienione kompetencje przydajg sie w codziennym
zyciu i w obliczu kryzysul!

Opis pochodzi od wydawcy.

17.Focusing - madros¢ ciata : przewodnik po emocjonalnym uzdrawianiu
siebie / Ann Weiser Cornell ; przekfad: Agnieszka Klimek. - Podkowa Lesna :
Wydawnictwo MIND, 2015. — 189 s.
sygnatura M 169014
Focusing jest naturalng umiejetnoscia, ktérg odkryto, przygladajgc sie temu,
co robig ludzie, ktorzy doswiadczajg korzystnej zmiany. Oznacza on skupienie
na wtasnym ciele i uswiadomienie sobie tego, co czujemy w danej chwili.
Doswiadczenia z dziecinstwa powodujg, ze czesto gubimy te naturalng
umiejetnos¢ i tracimy zaufanie do wtasnych uczué.
Opis pochodzi od wydawcy.

18.Geniotyp : odkryj geniusz, ktéry jest w tobie / Tony Estruch ; przektad:
Joanna Mydlach. - Oswiecim : Wydawnictwo BezFikcji, 2023. - 222 s.
sygnatura M 174191
Tony Estruch wraz z multidyscyplinarnym zespotem ekspertdéw przez dziesie¢
lat prowadzit badania nad ludzkim talentem. Teraz przedstawia rewolucyjng
teorie dotyczgcg geniotypdw — narzedzi do samopoznania wyznaczajgcych
nowg ere w swiecie rozwoju osobistego. Kluczem do dokonania wielkich
rzeczy w zyciu jest mitos¢ do tego, co robimy. W tym celu trzeba sie
dowiedzie¢, co jest naszg pasjq i rozpoznac swoj geniusz. Nikt nie jest dobry
we wszystkim, ale kazdy z nas jest genialny w jakiejs dziedzinie. Wszyscy
posiadamy szczegolny dar, dzieki ktéremu jestesmy wyjatkowi. Ta ksigzka
pomoze ci rozwija¢ to, co jest w tobie niezwykte. Jesli chcesz wyzwoli¢ wtasny
talent i ofiarowac go swiatu, najpierw musisz wiedzie¢, na czym polega twoj
geniusz. To zas oznacza, ze powinienes poznac¢ swoj geniotyp.
Opis pochodzi od wydawcy.

19.Gtowa : instrukcja uzytkowania / Czestaw Bielecki ; il. Janusz Kapusta. -
Wydanie. 2. uzup. - Warszawa : Wydawnictwo Zwierciadto, 2016. - 296 s.
sygnatura M 161104
Oprocz krotkich, btyskotliwych, syntetycznych tekstow podsuwa czytelnikowi
konkretne ¢wiczenia. | kanon lektur, od ktérych réwniez zalezy nasze
mys$lenie. Gtowa — jest dla kazdego, komu zalezy na fachowosci, rzetelno$ci i
rzeczywistych, a nie jedynie pozornych efektach dziatania. Moze dlatego tak
chetnie czytana jest i przez studentéw, i przez inteligentne kobiety, i przez
madrych pracodawcow. Kojarzenie, decyzje, sukcesy i porazki, skutecznosc,



tworczo$c¢ i organizacja — to zaledwie kilka wybranych tematow tej ksigzki —
wszystkie teorie potwierdzone zostaty przez realne zycie, praktykowane przez
autora. Nowe wydanie "Gtowy" poszerzone zostato o 10 rozdziatéw, m.in. o
wspotpracy, odpowiedzialnosci, intuicji, jezyku, standardach — i stanowi
kompendium wiedzy o tym, jak mysle¢, by skutecznie dziatac.

Opis pochodzi od wydawcy.

20.Happy life : sztuka odpuszczania / Kasia Bem. - Warszawa : LUNA, 2021. —
210 s.
sygnatura M 171879, M 171880
Kasia Bem podpowiada w niej, co i jak odpusci¢, zeby zacza¢ zy¢ petnig zycia
tu teraz. Czerpigc z jogi i wschodnich filozofii opisuje 12 najpopularniejszych
putapek umystu, w ktére wpada wiekszos¢ z nas i podsuwa sposoby, jak ich
unika¢. Wyposaza czytelnika w narzedzia MOC-y: proste medytacje, techniki
oddechowe, ¢wiczenia, ktére pomagajg przezywac zycie jako CUD bez
czekania na cud. | przekonuje, ze CUD-em jest kazdy z nas.
Opis pochodzi od wydawcy.

21.1dz wtasng droga : jak zy¢ w zgodzie ze sobg i realizowaé marzenia dzieki
technikom terapii ACT / Joseph Ciarrochi, Louise Hayes ; przekfad: Sylwia
Pikiel. - Sopot : GWP, 2022. — 166 s.
sygnatura M 172571
Ten przystepnie napisany, ilustrowany poradnik podpowie nastolatkom, jak
poradzi¢ sobie z wyzwaniami okresu dojrzewania i jednoczesnie stac sie
0sobg, jakg chce sie by¢. Jak nie zgubi¢ wtasnej drogi, nie zapomnie¢, kim sie
jest i co sie kocha, oraz dgzy¢ ku temu. Autorzy wyjasniajg, jak wazne jest
podejmowanie ryzyka, szukanie nowych rozwigzan, pielegnowanie pasiji,
nawigzywanie przyjazni, posiadanie ideatéw i odkrywanie budzgcego podziw
Swiata. Dzieki technikom zaczerpnietym z terapii akceptacji i zaangazowania
oraz psychologii pozytywnej mtodzi czytelnicy odkryjg skuteczne sposoby
radzenia sobie z trudnymi emocjami, zwiekszg elastycznos¢ psychologiczng, a
takze przygotujg sie do tego, by wzigé swoj los we wtasne rece i stawi¢ czoto
zyciowym wyzwaniom. Dostrzegg istniejgce w kazdej chwili nieskonczone
mozliwosci rozwoju, zmiany, angazowania sie w dziatania zgodne z wtasnymi
wartosciami i stawania tym, kim pragnie sie stac.
Opis pochodzi od wydawcy

22.Insight: droga do mentalnej dojrzatosci / Michat Pasterski. - Gliwice :
Wydawnictwo Helion,. 2016. — 697 s.
sygnatura M 161237
Insight to metoda, dzieki ktérej przejdziesz przez ten proces samodzielnie,
krok po kroku. Swojg przygode zaczniesz od uspokajania chaotycznego
umystu i wglgdu w swoj Swiat wewnetrzny. Nastepnie nauczysz sie
wstuchiwac w gtos intuicji, tak aby méc odnajdywac w sobie odpowiedzi na



najwazniejsze pytania. Zdobedziesz tez umiejetnos¢ nawigzywania dialogu z
réznymi czesciami wtasnej osobowosci i poznasz caty zestaw praktycznych
narzedzi do systematycznej pracy nad soba.

Opis pochodzi od wydawcy.

23.Instrukcja obstugi kobiety / Katarzyna Miller, Suzan Gizynska. - Warszawa :
Wydawnictwo Zwierciadto, 2018. — 246 s.
sygnatura M 171904

24.Instrukcja obstugi toksycznych ludzi / Katarzyna Miller, Suzan Gizynska. -
Warszawa : Wydawnictwo Zwierciadto Sp. z 0.0., 2018. — 259 s.
sygnatura M 165459, M 171905
Kazdego dnia natykamy sie na toksycznych ludzi. Mozemy ich spotka¢ na
kazdym kroku: w pracy, urzedzie, szkole. Czasem stykamy sie z nimi w
relacjach prywatnych, a nawet rodzinnych. "Instrukcja obstugi toksycznych
ludzi" to przewodnik po relacjach z ludzmi, ktorzy ,zatruwajg” nam zycie.
Katarzyna Miller i Suzan Gizynska podpowiadajg jak nie ulega¢ wptywom
toksycznych ludzi, wychodzi¢ obronng rekg z konfliktowych sytuacji, a takze
jak radzi¢ sobie z emocjami, ktére nam przy tym towarzyszg.
Opis pochodzi od wydawcy.

25.Ja i moje ADHD : 60 ¢wiczen ktore pomoga dziecku w samoregulacji,
koncentracji i odnoszeniu sukcesow / Kelli Miller ; ilustracje: Sarah Rebar ;
przektad: Agnieszka Cioch. - Sopot : Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne,
2025. - 139 s.
sygnatura M 177031, M 177032
Dzieki badaniom wiemy, ze ADHD wigze sie z odmienng sciezkg rozwoju
mozgu, ktora sprawia, ze mdzg dziata inaczej — moze powodowac trudnosci w
koncentracji, duzg aktywnos$¢, szybkie podejmowanie decyzji. Inne dziatanie
nie oznacza jednak dziatania gorszego, o czym przypomina autorka tej
ksigzki. ADHD moze by¢ atutem oraz wigzaé sie z kreatywnoscia,
wrazliwoscig i humorem, jesli tylko nauczymy dotkniety nim mdzg dziatania w
Swiecie oséb neurotypowych. Jak dobrze dobrane okulary pomagajg, gdy ma
sie wade wzroku, tak wiedza i odpowiednie umiejetnosci pomagajg lepiej
sobie radzi¢ z objawami ADHD. Zamieszczone w tej ksigzce proste,
przemyslane gry i zabawy, w potgczeniu ze wspierajgcg mtodego czytelnika
psychoedukacjg, pozwalajg dziecku opanowac takie umiejetnosci. Karolina
Ziegart-Sadowska psycholozka, certyfikowana psychoterapeutka poznawczo-
behawioralna.
Opis pochodzi od wydawcy.

26.Jak czyta¢ emocje / Andrea Harrn ; przektad: Michat Kompanowski. -
Warszawa : Quraro, 2022. — 239 s.
sygnatura M 174041, M 174042
Jak czyta¢ emocje utatwi Ci rozpoznawanie nastrojow, emociji, uczuc¢ i ich



zaburzen oraz najczesciej spotykanych typdw osobowosci. Znajdziesz tu
objasnienia roznych stanoéw emocjonalnych uzupetnione o towarzyszgce im
rekcje i symptomy. Opisy zostaty dopetnione przyktadami najczesciej
spotykanych zachowan oraz anegdotami utatwiajgcymi interpretacje.
Przedstawione na koncu ksigzki rzeczywiste przyktady pomogg z kolei w
interpretacji otaczajgcych nas wydarzen. Rozwijanie wiasnej inteligencji
emocjonalnej przynosi ogromne korzysci — pozwala na lepsze poznanie
samego siebie, ksztattuje empatie, wspotczucie i zrozumienie dla drugiej
osoby. Ta ksigzka moze pomoze Ci sie odnalez¢ w $wiecie emociji.

Opis pochodzi od wydawcy.

27.Jak mysle€ o sobie dobrze? : o sztuce akceptaciji i zyciu bez leku /
Stefanie Stahl ; przekfad: Sylwia Mitkowska, Marta Ksigzkiewicz. - Wydanie 2.
- Krakow : Otwarte, 2022. — 318 s.
sygnatura M 172545, M 172546
Ludzie, ktérzy majg silne poczucie wtasnej wartosci, w pozytywny sposob
myslg o sobie i o innych. Sg optymistami i otwarcie wyrazajg swoje mysli i
potrzeby. Nie bojg sie szczerosci i krytyki. Cieszg sie lepszym zdrowiem —
zaroéwno psychicznym, jak i fizycznym. Wysoka samoocena wptywa takze na
ich podejscie do zycia. Stefanie Stahl, najstynniejsza niemiecka
psychoterapeutka, autorka bestselerowych ksigzek ,,Odkryj swoje wewnetrzne
dziecko” i ,Kochaj najlepiej, jak potrafisz”, jest pewna, ze niska samoocena to
nie dozywotni wyrok. Opisujgc sytuacje z zycia wziete, pozwala zrozumiec
powielane latami zachowania i schematy, daje rowniez recepte na to, jak
mysle¢ o sobie dobrze.
Opis pochodzi od wydawcy.

28.Jak nauczy¢ sie szczescia w kazdych warunkach i uwolni¢ sie od
schematéw / Thomas d'’Ansembourg ; przektad: tukasz Musiat. - £6dz :
Wydawnictwo Feeria, 2021. — 327 s.
sygnatura M 172851
Warto zdac¢ sobie sprawe, ze szczescie nie przychodzi do nas samo z siebie i
nie trwa bez konca. Jest konsekwencjg naszych zachowan, dziatan i
przekonan, a wiec to my sami musimy zadbac o to, by zachowac jego trwate
poczucie, mimo przeciwnosci losu i trudnych uczué, z ktérymi przyszio nam
sie borykac. Praca nad sobg nie zawsze daje natychmiastowg radosc, warto
jednak sprébowacé wyjs¢ poza schematy zachowan obronnych, by nie
okopywac sie w dobrze znanym, lecz szkodliwym mule lekdw i wyparcia.
Thomas d’Ansembourg, autor Przestanmy by¢ grzeczni, bgdzmy sobg, w
swojej kolejnej ksigzce daje nam narzedzia, dzieki ktérym lepiej poznamy
siebie i bliskie nam osoby, a takze zrozumiemy, jakich zachowan unikac i jak
skupiac sie na tym, co da nam trwate poczucie szczescia.
Opis pochodzi od wydawcy.
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29.Jak obudzi¢ w nastolatku motywacje wewnetrzng / Daria Jeczminska. -
Warszawa : Wydawnictwo Psychologiadziecka.org, 2024. - 152 s.
sygnatura M 176788, M 176789

Czy motywacji wewnetrznej mozna sie nauczy¢? Nie. Ale mozna jg rozwijac,

wzmacniac, pielegnowac ? temu stuzg karty pracy "Jak obudzi¢ w nastolatku

motywacje wewnetrzng". Zestaw 54 praktycznych ¢wiczen na 150 stronach,

opracowany przez psychologa, terapeute TSR, podzielony jest na takie sekcje

jak: Motywacja, Motywacja do nauki, Kwestionariusze, Przekonania, Flow,
Wartosci, Wewnetrzny krytyk, Cel, Wizualizacje. Przemyslany materiat do
pracy na dtugie tygodnie! Do wykorzystania zaréwno przez rodzicéw, jak i
specjalistow - nauczycieli, pedagogdw, psychologdw.

Opis pochodzi od wydawcy.

30.Jak rozumie¢, nazywac i regulowa¢ swoje emocje / Olga Daligal. -
Warszawa : Muza, 2022. - 252 s.
sygnatura M 173325, M 173326
Autorka, psycholozka i mediatorka, podejmuje w ksigzce ponizsze

zagadnienia: funkcjonowanie moézgu i biologiczne uwarunkowania zwigzane z
tworzeniem sie emocji, ksztattowanie sie emocji w procesie rozwoju dziecka i

nastolatka, wptyw procesow wychowawczych na emocje, rozpoznawanie
swoich emociji (duza grupa oso6b ma trudnosci w ich nazywaniu), sposoby

radzenia sobie z poszczegbInymi trudnymi emocjami (strach i lek, bezsilnosc,
ztosc¢), rozumienie swoich uczu¢ — odréznianie zakochania, mitosci, zwigzania

sposoby radzenia sobie z sytuacjami, ktére sg efektem naszych trudnosci
emocjonalnych, postepowanie wobec zachowan innych oséb wywotujgcych

silne emocje czyli np. nauka stawiania granic, ale takze udzielanie wsparcia,

rozmowa, zwigzek emocji z ciatem, zdrowe wyrazania emocji, rozwigzywanie

kryzysow emocjonalnych.
Opis pochodzi od wydawcy.

31.Kaizen : jak osiagac wielkie cele matymi krokami / Tomasz Miler. - Lublin :

Wydawnictwo Stowa i Mysli, 2017. - 219 s.

sygnatura M 167810

Jak osiggna¢ wielkie cele matymi krokami pokazuje, ze mimo leku, obaw,
réznych wewnetrznych barier i zniechecenia masz jednak wptyw na to, co
robisz i jak bedzie wyglgdac¢ Twoja przysztos¢. Metodg matych krokdw i

konsekwentnych dziatan mozesz stopniowo przyblizaé sie do realizacji swoich
celow. Autor, opisujgc autentyczne historie, wyjasnia, na czym polega filozofia
kaizen. Podpowiada, jak zastosowac te metode w takich aspektach zycia, jak

sport, odchudzanie, finanse, relacje, coaching czy biznes. Proponuje takze
praktyczne ¢wiczenia, jak wprowadzic jg w zycie. Ksigzka skutecznie
mobilizuje do podjecia metody krok po kroku, aby realizowac swoje cele i
dojs¢ tam, gdzie dzisiaj wydaje sie to niemozliwe.

Opis pochodzi od wydawcy
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32.Kim jestem? : poznaj swoje cechy rodzinne, by lepiej wykorzystaé
naturalne predyspozycje w zyciu i biznesie / Daniel Ofman ; przektad:
Maciej Wisniewski i Magda Wisniewska. - Warszawa : MT Biznes Sp. z 0. 0.,
2021. - 232 s.
sygnatura M 170909
Co zyskasz pracujgc z modelem Core Quadrant? « odkryjesz mocne strony
swojego charakteru, to w czym naprawde jestes$ dobry - okreslisz swoje cechy
rdzenne, ktdre sprawiajg, ze jestes tg osobg, ktorg jestes dzisiaj a czesto
uwazasz je za cos oczywistego i nie poswiecasz im zbytnio uwagi, * dowiesz
sie jak dzieki ,wyzwaniu” uzupetni¢ dang ceche rdzenng, by stac sie jeszcze
bardziej wszechstronnym cztowiekiem — nauczysz sie uzyskiwac¢ rownowage,
tak by naduzywana twoja silna strona nie stata sie twym stabym ogniwem, «
zdefiniujesz mozliwe zrédta napiec i konfliktow w relacjach z innymi dzieki
poznaniu swoich ,alergii” i ,putapek” — znajdziesz klucz do zrozumienia i
korekty swojej nieefektywnej reakcji w stresie, * dowiesz sie gdzie lezy twoj
potencjat rozwojowy, ¢ nauczysz sie lepiej zarzgdzac relacjami w pracy, w
domu i w sytuacjach spotecznych.
Opis pochodzi od wydawcy.

33.Kobiety od A do Z czyli o tym, co wazne dla kobiecej tozsamosci, o
emocjach, postawach i zyciowych wyborach / Katarzyna Miller, Dariusz
Janiszewski. - Warszawa : Zwierciadto, 2023. - 213 s.
sygnatura M 174104
W kobiecym alfabecie Kasi znalazty sie miedzy innymi takie tematy jak:
bezradnos¢ — dlaczego zaradnosc i sprawczo$¢ kobiet postrzegane sg jako
ktopot, okres — z jakich powoddw dla wielu oséb nadal stanowi temat tabu.
romans — o tym, jak bardzo potrzebne jest nam poczucie, ze przezywamy cos$
wyjatkowego, samoocena — jak wptywa na nas nieustanne ocenianie siebie i
poréwnywanie z innymi, troska — dlaczego kobiety, ktére sg dobre w
troszczeniu sie o innych, czesto nie potrafig zatroszczy¢ sie same o siebie.
Zaczynamy wiec od Autonomii, a konczymy na Zmianach. Po prostu — kobiety
od A do Z.

Opis pochodzi od wydawcy.

34.Kod emocji : jak uwolni¢ zablokowane emocje i cieszy¢ si¢ zdrowiem,
szczesciem oraz mitoscia / Bradley Nelson ; przedmowa: Tony Robbins,
przektad: Katarzyna Babicz. - £6dz : Galaktyka, 2020. - 380 s.
sygnatura M 176079, M 176080
Zablokowane emocje, wynikajgce z wlasnych doswiadczen lub bedace
dziedzictwem przodkéw, tworzg bariere, ktora znieksztatca nasze odbieranie
Swiata. To przektada sie na stres, frustracje, apatie i lek — tym samym na cate
nasze zycie. Skutkiem tych blokad sg choroby o podtozu
psychosomatycznym, a takze brak satysfakcji z zycia. Metoda Nelsona jest
prosta i bardzo skuteczna. Polega na identyfikacji zablokowanej emociji i jej
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usunieciu dzieki delikatnemu oddziatywaniu na meridian przebiegajgcy przez
gtowe i kregostup, z mocng intencjg uwolnienia emocji. Pozbycie sie tych,
czesto nieSwiadomych, napie¢ sprawia, ze jestesmy bardziej twdrczy, radosni,
pozytywnie nastawieni do Swiata. Ta ksigzka to wstep do medycyny XXI
wieku. Bezcenna dla lekarzy i terapeutéw. Co najwazniejsze — przedstawiong
w niej metode kazdy moze stosowacC samodzielnie.

Opis pochodzi od wydawcy.

35.Komunikacja, emocje, relacje : karty pracy wspomagajace rozwoj
umiejetnosci spotecznych / Anna Jarosz-Bilinska. - Krakow : WIR, 2020. -
Teka (92 karty luzem)
sygnatura M 170751, M 170752
Komunikacja, emocje, relacje. Karty pracy wspomagajgce rozwdj umiejetnosci
spotecznych sg odpowiedzig na potrzebe praktycznych éwiczen
wspomagajgcych rozwdj umiejetnosci spotecznych u dzieci. Teczka zawiera:
Cwiczenia o zréznicowanym poziomie trudnosci. Karty zaprojektowane tak,
aby atrakcyjnie i przejrzyscie prezentowac tresci oraz wzbudzac¢ ciekawosc¢
dzieci. Zadania o charakterze zaréwno terapeutycznym, jak i profilaktycznym.
Opis pochodzi od wydawcy.

36.Ksiega ego : wolnos¢ od iluzji / Osho ; przektad : Pawet Karpowicz. -
Wydanie 4. - Warszawa : Wydawnictwo Czarna Owca, [2021]. — 183 s.
sygnatura M 171889
Ego zawsze ma pragnienia, ambicje i oczekiwania, chce znajdowac sie na
szczycie drabiny spotecznej. Ego cie wykorzystuje. Nie pozwala ci
skontaktowac sie z prawdziwym ,ja”. Odpowiada za istnienie cierpienia, bdlu,
nedzy, walki, frustracji, szalenstwa. Jezeli chcesz dotrze¢ do prawdy, musisz
porzuci¢ wszelkie przekonania, ktére narzucito ci spoteczenstwo. Nikt tak
naprawde nie wie, kim jestes — ani rodzice, ani nauczyciele, ani ksieza, Tylko
ty mozesz poznac swojg prawdziwg tozsamosé. Dlatego wszelkie opinie na
twoj temat sg powierzchowne i nieprawdziwe. Odsun od siebie te opinie.
Uwolnij sie od ego. Postepujgc w ten sposéb, dotrzesz do swojej prawdziwej
istoty, odkryjesz jg. To odkrycie niezwykle wazne, poniewaz dzieki niemu
mozesz nada¢ swemu zyciu wiasciwy kierunek.
Opis pochodzi od wydawcy.

37.Ksiega zrozumienia : przemien lek, ztos¢ i zazdros¢ w twércza energie /
Osho ; przektad: Barbara Grabska-Siwek. - Wydanie 3. - Warszawa :
Wydawnictwo Czarna Owca, 2015. — 292 s..
W ksigzce tej Osho naktania nas do zrozumienia $wiata i siebie samych w
zupetnie nowy sposoéb. Uwaza, ze pierwszym krokiem ku temu jest zadawanie
pytan i watpienie we wszystko, w co nauczono nas wierzy¢. Przez cate zycie
inni podawali nam rzekome prawdy, ktére przyjmowaliSmy bezkrytycznie.
Dopiero gdy podwazymy swoje przekonania i uprzedzenia, zaczniemy
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odnajdywac wtasny niepowtarzalny gtos, naszg prawdziwg jazn, odnajdziemy
w sobie wszystkie aspekty ludzkiego doswiadczenia — od cech Greka Zorby,
potrafigcego cieszyC sie ziemskimi przyjemnosciami, po skupienie i gteboki
spokoj Buddy Gautamy. Bedziemy zdolni reagowac tworczo i ze
wspotczuciem na religijne, polityczne i kulturowe podziaty, ktore nekajg nasze
spoteczenstwo. W tej przetomowej ksigzce Osho pomaga nam uwolnic sie od
krepujgcych wiezow strachu i niezrozumienia — pokazuje, jak odzyskacé
wolnosc¢ i wytycza¢ wtasng droge do wolnosci.

Opis pochodzi od wydawcy

38.Kto decyduje, ile znaczysz? / Iza Maliszewska. - Lodz : Feeria, 2025. - 287
S.
sygnatura M 177158
Zdrowe poczucie wtasnej wartosci to cos wiecej niz zadowolenie z siebie i
trzezwy wglad we wtasne mozliwosci i ograniczenia. To podstawa dobrych i
gtebokich relacji ze sobg i z innymi. Z pomocg psycholozki i psychoterapeutki
Izy Maliszewskiej, autorki profilu psychoedukacyjnego @psyche_et _soma,
ktdra bezposrednio i za pomocg tworzonych przez siebie tresci pomogta juz
tysigcom pacjentow, uzdrowisz poczucie wiasnej wartosci i nauczysz sie dbacé
o nie kazdego dnia. Dowiesz sie, jak: - tworzy¢ budujgcy i pozytywny obraz
samej siebie, pokonac lek przed odrzuceniem i krytykg, by Smiato wyrazac
swoje zdanie i potrzeby, uwolni¢ sie od poczucia winy, ktére cie dopada, gdy
robisz cos wbrew oczekiwaniom innych, odréznia¢ zdrowe porownywanie sie z
innymi od szkodliwego, zerwac z toksycznym perfekcjonizmem, myslec
pozytywnie w zdrowy, realistyczny sposob, opanowac tajniki asertywnej i
petnej szacunku komunikacji, wybaczac sobie i innym, w zdrowy sposéb
akceptowac siebie i innych w catosci, wraz z wadami i stabosciami, budowac
trwate, satysfakcjonujgce relacje oparte na bliskosci i autentycznosci.
Opis pochodzi od wydawcy.

39.Kurs emocji : jak rozumie¢ to, co czujesz i staé sie osoba, ktérg chcesz
by¢ / Jesus Matos Larrinaga ; przektad: Piotr Napiwodzki. - Krakéw : MANDO
inside, 2024. — 317 s.
sygnatura M 176018
Kurs emocji opowiada o tym czym sg i skad sie biorg emocje, co wywotujg i
gdzie mogg zaprowadzi¢. Jak regulowac swoje wewnetrzne ,ja” przezywajgc
zatobe lub niepewnos¢ w spotkaniu z nieznajomych albo proszac
przetozonego o urlop w pracy. Poprzez przyktady i proste ¢wiczenia do
lepszego zrozumienia siebie i swoich relacji odkryjesz, jak nie bac sie tego, co
czujesz i zaczaC zyc¢ tak, jak tego chcesz. Dzieki tej ksigzce nauczysz sie:
rozpoznawac i akceptowacé swoje emocje, zarzgdzac¢ nimi w sytuacjach
codziennych i kryzysowych, panowac nad lekiem, gniewem czy smutkiem.
Opis pochodzi od wydawcy.
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40.Lek off / Regine Galanti ; przektad: Natalia Metrak-Ruda. - tédz : Feeria
Young, 2021. - 207 s.
sygnatura M 171048
Poznaj i wyprébuj praktyczne ¢wiczenia i techniki radzenia sobie ze stresem i
lekiem, a takze sposoby na pozbycie sie negatywnych mysli. W ksigzce Lek
off znajdziesz: testy zwiekszajgce samoswiadomos¢ i éwiczenia, ktére
pomagajg lepiej zrozumie¢ wiasny lek, narzedzia przydatne w prébach
pokonywania leku oraz praktyczne strategie radzenia sobie z trudnymi
emocjami, takimi jak: ztos¢ i smutek.
Opis pochodzi od wydawcy.

41.Lider w trampkach czyli Jak by¢ przywédca w zgodzie ze sobg /
Matgorzata Jakubicz. - Warszawa : INFOR, 2020. - 294 s.
sygnatura M 169822
Ksigzka ,Lider w trampkach, czyli jak by¢ przywédcg w zgodzie ze sobg”
powstata z myslg o liderach, ktérzy poszukujg drogi do autentycznego
przywddztwa. Bazuje na wtasnych doswiadczeniach autorki, ktora przez 15 lat
czynnie pracowata jako lider w firmach o zasiegu lokalnym i globalnym.
Jednak jej historia jest tylko pretekstem, aby zaprosi¢ czytelnika do refleks;ji
nad wlasnym stylem przywodztwa i zdefiniowania ideatu, do ktérego zmierza.
W tym celu, autorka czerpie z najnowszych teorii dotyczgcych przywodztwa
przysztosci, badan, ale takze wiedzy z obszaru coachingu, przeprowadzajgc
czytelnika przez konkretne narzedzia coachingowe. To co niewatpliwie
wyréznia ,Lidera w trampkach” to osobista relacja z czytelnikiem, forma
przekazu bazujgca na metaforach i opowiesciach, a takze mnogos$¢ pytan
prowokatywnych, ktére sg skierowane bezposrednio do czytelnika. To
sprawia, ze moze sie on poczuc jednoczesnie jak obserwator i bohater
pasjonujgcej historii przywodztwa w zgodzie ze sobg.
Opis pochodzi od wydawcy.

42.Martw sie mniej : jak odnalez¢ site, spokdj i oswoi¢ lek / Rachel Brian ; z
przektad: Maria Antonina Jaszczurowska. - Katowice : Debit, 2024. - 63 s.
sygnatura M 176192
Ksigzka zostata napisana z myslg o tych, ktérzy sie zamartwiajg lub trapi ich
lek, czyli wtasciwie o nas wszystkich. Kazde dziecko na co dzien doswiadcza
réznych uczu¢ mniej lub bardziej przyjemnych. | kazde niejednokrotnie czego$
sie obawia. Ale bywa, ze nadmierny lek staje sie przeszkodg.Ta ksigzka
pomoze rozpozna¢ wiasne leki i zrozumie¢, dlaczego obawy sg nieodtgczng
czescig zycia, a takze wyposazy matych czytelnikbw w narzedzia przydatne,
by odzyskac spoko;.

Opis pochodzi od wydawcy.

43.Madrosé¢ ciata : odkryj inteligencje swojego organizmu i ciesz sie
zdrowiem / Rachel Abrams ; przekfad: Piotr Kalinski. - Warszawa :
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Wydawnictwo Czarna Owca, 2018. - 280 s.

sygnatura M 166241

W swojej ksigzce dr Abrams prezentuje 28-dniowy plan, stosowany przez
tysigce osob, jakie przewinety sie przez jej klinike, a zaprojektowany z myslg o
zdrowiu fizycznym i emocjonalnym. Za pomoca testow i narzedzi
diagnostycznych wyjasnia ona, jak kazda z nas moze uzy¢ wtasnej madrosci
ciata w ocenie takich zjawisk jak stres, sen, poped seksualny, badl, lek,
depresja, alergie czy choroby autoimmunologiczne. Ksigzka Madros¢ ciata
pomoze ci wprowadzi¢ zmiany w sposobie odzywiania, codziennych
nawykach i stylu zycia, dzieki ktérym odkryjesz swoje wtasne potrzeby i
stworzysz dla siebie warunki do zycia w petnym zdrowiu i rwnowadze.

Opis pochodzi od wydawcy.

44.Madrosé herbaty pietnascie lekcji o szczesciu plynacych z japonskiej
ceremonii herbacianej / Noriko Morishita ; przekfad: Maria Borzobohata-
Sawicka. - Krakow : Znak Koncept, 2022. - 238 s.
sygnatura M 176415
"Madrosc¢ herbaty" to pietnascie lekcji o szczesciu, ktore Noriko wyniosta z
dwudziestopiecioletniej praktyki parzenia tradycyjnej japonskiej herbaty.
Autorka pokaze ci, jak: uwaznie obserwowac rzeczywistos¢, skupic sie na
rzeczach naprawde waznych, dac¢ sobie czas na rozwdj, zy¢ terazniejszos$cig i
Z nadziejg patrzeC w przysztosc...
Opis pochodzi od wydawcy.

45.Mindfulness dla zdrowia : jak radzi¢ sobie z bolem, stresem i
zmeczeniem / Vidyamala Burch, Danny Penman ; przektad: Karolina
Bochenek. - Warszawa : Edgard, 2016. - 216 s.
sygnatura M 161719
Mindfulness dla zdrowia przedstawia osmiotygodniowy program medytacyjny,
ktory wzmacnia naturalne mechanizmy samouzdrawiania, pozwala uporac¢ sie
z bélem oraz zredukowac zwigzane z nim stres, lek, rozdraznienie czy
wyczerpanie. Autorzy ksigzki, czerpigc z wlasnego doswiadczenia i rzetelne;j
wiedzy, oferujg czytelnikom pomocne techniki medytacyjne. Twoj umyst ma
ogromny wptyw na doznania, ktére Swiadomie odczuwasz! Wyniki badan
klinicznych potwierdzajg, ze proste praktyki uwaznosci dziatajg réwnie
skutecznie jak srodki przeciwbolowe. Wykonywanie ¢wiczen w ramach
programu medytacji zajmie ci jedynie od 10 do 20 minut dziennie. Dzigki nim
twoje cierpienie zacznie ustepowac, a w jego miejsce pojawi sie spokdj,
rados¢ oraz wspoétczucie wobec siebie i innych.

Opis pochodzi od wydawcy.

46.Mindfulness : o sztuce uwaznosci / Thomas Roberts ; przekfad: Sylwia
Pikiel. - Sopot : Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, 2015. — 251 s.
sygnatura M 159380
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Autor pokazuje, jak zmieni¢ myslenie o sobie i $wiecie, aby dzieki temu
osiggnac spetnienie i cieszyc¢ sie kazdym dniem. Wedtug niego zyjemy
bezrefleksyjnie, jesteSmy zabiegami, zamknigci na siebie i na innych ludzi.
Dlatego czesto czujemy sie sttamszeni i nieszczesliwi. Aby to zmieni¢, musimy
zmieni¢ przede wszystkim swoje nastawienie, a Roberts pokazuje, jak to
zrobic. Nie tylko ttumaczy, czym jest uwaznos¢, ale rowniez podpowiada, jak
jg osiggnaé. Dzieki jego radom nauczysz sie by¢ ,tu i teraz” i zy¢ petnig zycia!
Ponadto: otworzysz sie na potrzeby swoje i innych ludzi; zaczniesz zy¢
bardziej Swiadomie; « tatwiej poradzisz sobie w trudnych chwilach; osiggniesz
wewnetrzny spokoj; bedziesz szybciej rozwigzywac problemy; Twoje zycie
zyska nowg jakosc¢.

Opis pochodzi od wydawcy.

47.Moc przyciggania szczescia / Joseph Murphy ; przektad: Katarzyna Rostan.
- Warszawa : Swiat Ksigzki Wydawnictwo, 2022. - 109 s
sygnatura M 173180
Joseph Murphy, autor bestsellerowej "Potegi podswiadomosci”, pokazuje, jak
tatwo mozna to osiggngc. Ksigzka opiera sie na dwdch zatozeniach. Po
pierwsze: prawdziwe i trwate szczescie osigga sie tylko wtedy, gdy zdamy
sobie sprawe, ze mozna przezwyciezy¢ kazdg stabos¢. Po drugie: na
Swiadomym i podswiadomym dgzeniu do szczescia. Murphy skupia sie na
pieciu gtdwnych aspektach: stanie podswiadomosci, pozytywnych rezultatach
spokojnego umystu, harmonijnych relacjach miedzyludzkich, przebaczeniu,
umiejetnosci przyciggania szczescia. Jest to inspirujgca, petna nadziei
ksigzka, ktéra moze pomdc w odzyskaniu rownowagi po przezytych kryzysach
i wskazac sposoby, jak ze spokojem stawi¢ czota przysztosci.
Opis pochodzi od wydawcy.

48.M0éj przyjaciel lek / Anna Paluszak. - Gliwice : Sensus, 2025. - 191 s.
sygnatura M 177125
Niezaleznie od tego, czy lek towarzyszy Ci od zawsze, czy catkiem od
niedawna — mozesz odzyskac swoje zycie i poczucie kontroli nad nim. Jesli
Twoj lek stat sie problemem, ta ksigzka jest dla Ciebie. Powstata ona na bazie
wieloletniego zawodowego i osobistego doswiadczenia autorki. Anna
Paluszak, psycholozka z trzydziestoletnim stazem, regularnie pracuje z
pacjentami dreczonymi przez réznego rodzaju leki. Sama takze musiata sie
zmierzy¢ z wkasnym lekiem. Postanowita podzieli¢ sie wiedzg i
doswiadczeniem za posrednictwem poradnika. Zostat on pomys$lany jako
ksigzka terapeutyczna, z minimum teorii, za to z wieloma praktycznymi
zadaniami i ¢wiczeniami. Dowiesz sie z niego miedzy innymi, jak zmienic
nastawienie do wtasnego leku, jak go lepiej rozpoznawac i jak nie traci¢ gruntu
pod nogami, gdy sie pojawi. Nauczysz sie radzi¢ sobie ze swoim lekiem,
nawet tym w najbardziej przerazajgcej postaci, jakg jest wtasnie atak paniki.
Opis pochodzi od wydawcy.
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49.Niedojrzali emocjonalnie : jak wyznaczaé granice i budowaé swiadome
relacje / Lindsay C. Gibson ; przektad: Maria Moskal. - Krakow :
Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego, copyright 2024. — 319 s.
sygnatura M 176479, M 176480
Kolejna ksigzka autorki Dorostych dzieci niedojrzatych emocjonalnie rodzicow
Jako osoba wychowana przez niedojrzatego emocjonalnie rodzica musiatas
przejs¢ dtugg droge, by uwolnic sie spod jego wptywu. Niestety, w twoim zyciu
pojawiajg sie inne osoby powodujgce frustracje i niezdolne do empatii. W
relacjach z nimi mozesz czuc¢ sie osamotniona, ignorowana i lekcewazona.
Kiedy zrozumiesz, w jaki sposéb manipulujg one twoimi uczuciami, bedziesz
mogta bronic¢ sie przed ich krzywdzgacym wptywem. Lindsay C. Gibson,
analizujgc przypadki swoich pacjentow, przedstawia konsekwencje dorastania
z egocentrycznym, krytykujgcym czy emocjonalnie niedostepnym opiekunem.
Obnizone poczucie wtasnej wartosci, nieumiejetnos¢ stawiania granic czy
zaniedbywanie wtasnych potrzeb to tylko niektére mechanizmy obronne
wyniesione z dziecinstwa. Zawarte w ksigzce praktyczne ¢wiczenia pomogg w
budowaniu zdrowych, swiadomych relacji opartych na wzajemnym szacunku
oraz w wypracowywaniu strategii radzenia sobie z presjg niedojrzatych
emocjonalnie osob. To kompleksowy poradnik dla wszystkich, ktérzy chcieliby
uwolnic sie od brzemienia btedéw wychowawczych rodzicow i wspomagac
SWOj rozwo;.
Opis pochodzi od wydawcy.

50.Niekoniecznie depresja : zrozum swoje emocje i odzyskaj wewnetrznag
réownowage dzieki metodzie trojkata zmiany / Hilary Jacobs Hendel ;
przedmowa Diana Fosha ; przektad: Katarzyna Okon. - Krakow :
Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego, 2018. — 318 s.
sygnatura M 166168, M 166169
Autorka ksigzki "Niekoniecznie depresja" udowadnia, ze prawidtowe
przezywanie wszystkich emociji, nawet tych bolesnych - jak gniew, smutek czy
strach - petni wazng, biologiczng funkcje w naszym organizmie. Hillary Jacobs
Hendel prezentuje unikatowe narzedzie zwane Trojkgtem Zmiany. Pozwala
ono zidentyfikowa¢ mechanizmy obronne i emocje hamujgce oraz
przepracowac je, by moc prawidtowo przezy¢ emocje podstawowe. Prowadzi
to do stanu otwarcia emocjonalnego i osiggniecia wiekszego spokoju,
poczucia szczescia oraz poprawy wiezi z bliskimi. Wykorzystanie tej metody
pomaga poradzi¢ sobie zaréwno z codziennymi wyzwaniami, jak i ztagodzi¢
zaburzenia lekowe czy depresje, a dodatkowo rozwija naszg wrazliwos¢
emocjonalng.
Opis pochodzi od wydawcy.

51.0 zmierzchu. 2, Nowe myslenie na nowe czasy / Marta Niedzwiecka. -
Warszawa : Wydawnictwo WAB, 2024. - 334 s.
sygnatura M 177164
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Wszystkie emocije, jesli dobrze sie o nie zadba, bedg dziataty niczym paliwo
rakietowe — bedg motywowac i dawac poczucie celowosci, zwiekszac
zaangazowanie, zdolnos¢ do nauki i dostosowanie do realiow. Ciggle staram
sie was przekonac, ze warto sie emocjom przyglgdac, przyjac je i zrozumiec.
Opis pochodzi od wydawcy.

52.0d kleski do sukcesu / Bernardo Stamateas ; przektad: Barbara
Stawomirska. - Warszawa : Bellona, 2022. — 332 s.
sygnatura M 173920
Bernardo Stamateas krok po kroku pokazuje, jak sprostaé wyzwaniom, czego
unikac - ludzi podwazajgcych naszg samoocene, konfliktéw, opieszatosci i
ztych emocji, a bardziej wierzy¢ w siebie, traktujgc btad czy porazke jako
okazje do zdobycia wiedzy. Przytacza przyktady wielu wybitnych oséb,
zarowno przedsiebiorcow, jak naukowcow czy sportowcow lub aktorow, ktérzy
w poczagtkowym okresie swej kariery ponosili liczne porazki, lecz nie
zatamywali sie, szli dalej i w koncu osiggali spektakularny sukces. Kazdy
cztowiek ma w sobie wewnetrzng site i mozliwosci pozwalajgce osiggngc
sukces, jesli wykaze sie wytrwatoscig i uwolni ukryty potencjat. W tej ksigzce
znajdziesz zasady, ktore pomogg ci przeksztatci¢ niepowodzenia w sukcesy,
w pomysine porazki.
Opis pochodzi od wydawcy.

53.0ddech : oddychaj swiadomie, zyj pelniej / Grzegorz Pawtowski. -
Warszawa : Wydawnictwo Zwierciadto Sp. z 0.0., 2018. - 263 s.
sygnatura M 167183
Praktyczny poradnik dla oséb pragngcych poprawic¢ jakos¢ swojego zycia.
Poczuj moc oddechu i zmien swoje zycie na lepsze. Poszukujemy drog
samorozwoju, praktykujgc joge, mindfulness czy tez medytujgc. Tymczasem
jedno z najbardziej skutecznych narzedzi, ktére mozemy wykorzystaé do
poprawy jako$ci naszego zycia mamy zawsze ze sobg. Jest to nasz oddech.
Oddech to bardzo naturalny proces, ktéry pomoze Ci zintegrowac 4 sfery -
ciato, uczucia, umyst i ducha.
Opis pochodzi od wydawcy.

54.0ddech w zwigzkach : oddychaj swiadomie, kochaj petniej / Grzegorz
Pawtowski ; ilustracje: Monika Ruminska. - Warszawa : Wydawnictwo
Zwierciadto, 2020. - 319 s.
sygnatura M 168477
Swiadomy oddech moze poprawi¢ jako$¢ naszego zycia. Réwniez w sferze
zwigzkow. Oddech to wspaniate narzedzie terapeutyczne, w dodatku takie,
ktore mozemy wykorzysta¢ w kazdej chwili. Coraz wieksza jest Swiadomosc¢,
ze oddech wspomaga zdrowie, poprawia kondycje, niweluje stres i zwieksza
koncentracje. Ale jak sie okazuje - moc oddechu jest o wiele wieksza.
Pomagajac zintegrowac 4 sfery, ciato, uczucia, umyst i ducha, moze w
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znaczgcy sposob wptywac na relacje miedzyludzkie, w tym relacje mitosne.
Dzieki praktycznym poradom oraz ¢wiczeniom zawartym w ksigzce "Oddech w
zwigzkach", nauczysz sie wykorzystywac¢ oddech do poprawienia jakosci
swojego zycia uczuciowego i seksualnego. Dogtebnie poczujesz jak wspaniale
jest kochac¢ innego cztowieka oraz siebie samego.

Opis pochodzi od wydawcy.

55.0dkryj swoje wewnetrzne dziecko : klucz do rozwigzania (prawie)
wszystkich probleméw / Stefanie Stahl ; przektad: Sylwia Mitkowska. -
Krakéw : Otwarte, 2019. — 303 s.
sygnatura M 167734

56.0dstony tozsamosci / Anna Batory, Elwira Brygofa, Piotr Ole$. - Warszawa :
Wydawnictwo Naukowe PWN, 2016. - 404 s.
sygnatura M 163588
Tozsamosé, ,duchowy problem naszych czaséw”. Czy jest konieczna we
wspotczesnym Swiecie? Jest przeszkodg dla adaptacji czy jej koniecznym
warunkiem? Stata, jakby wynikato z nazwy, czy jednak zmienna? Spdjna, co
zdaje sie nalezec do jej istoty, czy jednak ztozona i niejednoznaczna jak
Swiatowid? | wreszcie — osobista czy spoteczna? Pytania dotyczgce
tozsamosci, te znane od lat i te nowe, wynikte z interakcji miedzy osobg a
kulturg, wcigz inspirujg, niepokojg, motywujg do badan. Ksigzka ta relacjonuje
kolejny etap niekonczacej sie drogi poznawania tozsamosci ulegajgcej
zmianom wraz ze zmianami, jakie przechodzi cztowiek na poziomie
samoswiadomosci. Styl ksigzki charakteryzuje sie dojrzatosciag, a zarazem
pewng lekkoscig teoretyczng. Autorzy formutujg wiele inspirujgcych propozyciji,
syntez oraz interpretacji wynikow, przy czym czesto wyniki uzyskane w
jednym modelu interpretujg nie tylko w kategoriach tego wyjsciowego modelu,
ale tez innych, pokazujgc interesujgce potgczenia. (...) Ksigzka z catg
pewnos$cig pobudza i zacheca do my$lenia, a nawet — zgodnie z celem
Autoréw — prowokuje do stawiania pytan.
Opis pochodzi od wydawcy.

57.Pasja i praca : jak odnalez¢ to, co kochasz, kocha¢ to, co robisz, i robi¢
to do konca zycia / Marcus Buckingham ; przekfad: Marcin Kowalczyk. -
Warszawa : Laurum, 2023. - 256 s.
sygnatura M 176252
Wiekszosc¢ z nas nie wie tak naprawde, co kochamy — co nas porusza,
angazuje i sprawia, ze sie rozwijamy, a miejsca pracy, szkoty, a nawet rodzice
koncentrujg sie na tym, abysmy sie dostosowali . Swiatowej stawy badacz i
autor bestselleréw ,New York Timesa” Marcus Buckingham pokazuje, jak
uwolni¢ sie od tego konformizmu — zaréwno w pracy, jak i w zyciu. Pomaga
nam odkry¢, w czym jestesmy najlepsi, jak odkry¢ swoje prawdziwe pasje i
zaczgc¢ je realizowac z pozytkiem dla siebie i innych, a nastepnie pomdéc w tym
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ludziom, ktérym przewodzisz i ktérych kochasz. Jak odkry¢ swoje wyjgtkowe
talenty? Co sprawia, ze wyrozniasz sie na tle innych? W jakiej pracy bedziesz
sie spetniac?

Opis pochodzi od wydawcy.

58.Percepcja Jaw relacjach interpersonalnych : o metapercepcji i poczuciu
transparentnosci / Elzbieta Stojanowska. - Warszawa : Wydawnictwo
Naukowe Scholar, 2018. - 166 s.
sygnatura M 166067
Autorka przedstawia w monografii swoje badania dotyczgce samowiedzy
jednostki. Koncentruje sie na dwdch procesach: metapercepciji ? co myslg o
niej inni oraz poczuciu transparentnosci wiasnej osoby ? co inni o niej wiedza.
Badania eksplorujg sytuacyjne, osobowosciowe oraz zwigzane z ptcig
uwarunkowania aktualnej i pozgdanej percepcji Ja w relacjach
interpersonalnych, jak rowniez konsekwencje obu procesow dla
autoprezentaciji jednostki i jej zadowolenia z relacji. Badania opisywane w
ksigzce w wiekszosci majg charakter eksperymentalny. O znakomitym
warsztacie metodologicznym swiadczg dobrze uzasadnione hipotezy,
pomystowe manipulacje eksperymentalne. Monografia posiada rowniez walory
dydaktyczne, ze wzgledu na wrecz modelowe prezentowanie wynikow badan.
Moze by¢ wazng pozycjg w ksztatceniu studentéw psychologii (fragment
recenzji profesor dr hab. Anny Kwiatkowskiej).
Opis pochodzi od wydawcy

59.Perfekcjonizm : zmierzajac ku wolnosci / Will van der Hart, Rob Waller ;
przektad: Joanna Gotagb. - Poznan : Wydawnictwo Polskiej Prowincji
Dominikanéw W drodze, 2016. - 206 s.
sygnatura M 162221
W swojej najnowszej ksigzce autorzy z pasja, a zarazem wspotczuciem,
podejmujg temat podstepnego perfekcjonizmu (pozornie niewinnej cechy),
unaoczniajgc szkode jakg wyrzgdza naszej duszy, zdrowiu i zwigzkom.
Perfekcjonizm jest chorobg pozbawiajgcg nas petni zycia, do ktorej zostaliSmy
powotani. Ta genialna ksigzka jasno przedstawia schorzenie, opisuje objawy
oraz wskazuje na dziatania i wzorce zachowania, ktore mogg stanowi¢ srodek
zaradczy. Ale to nie wszystko. Autorzy nie chcg pozostawié¢ nas z samg
Swiadomoscig choroby. Dzielg sie z nami praktycznymi narzedziami,
strategiami i modlitwami, ktore przetamujg stare nawyki, przemawiajg stowami
zycia i prawdy do obolatych serc, prowadzgc nas do przodu, do nowego zycia.
Znajdz czas, aby przeczyta¢ ksigzke, gdyz ma moc przeobrazi¢ Twojg pogon
za ,idealnym zyciem” w petniejsze, zdrowsze i bardziej satysfakcjonujgce
poszukiwania.
Opis pochodzi od wydawcy.
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60.Pie¢ minut terapii / Sarah Crosby ; przektad: Piotr Cieslak. - Warszawa :
Wydawnictwo Czarna Owca, 2022. - 266 s.
sygnatura M 173495, M 173496
TA KSIAZKA TO TWOJ KIESZONKOWY TERAPEUTA Kim jestem? Co tak w
0gole oznacza przerazajgce stwierdzenie ,Po prostu badz sobg™? Czym
wiasciwie jest bycie ,autentycznym”? Te wazne pytania mogg by¢ naprawde
przyttaczajgce. Odpowiedzi na nie pomoze ci znalez¢ psychoterapeutka Sarah
Crosby, ktora dzieli sie doswiadczeniem w formie przystepnych wskazowek i
¢wiczen. Znajdziesz tu informacje miedzy innymi na temat: odkrywania siebie,
budowania wiezi i tworzenia relacji, zyczliwych rozméw ze sobg,
rozpoznawania i dziatania wyzwalaczy, wyznaczania granic. Wystarczy, ze
krok po kroku wcielisz je do swojego zycia, a odnajdziesz dtugotrwate
szczescie, pewnosc¢ siebie oraz spokoj w zwigzkach i przede wszystkim w
sobie.
Opis pochodzi od wydawcy

61.Po co swiatu psychoterapia / Bogdan de Barbaro. - Krakéw : Mando inside,
2023. - 383 s.
sygnatura M 174006
Od stanu naszego umystu zalezy wszystko — nawet swiat Zakazy i nakazy,
hatas i dziki ped, brak czasu, by poby¢ z samym sobg. Czy takie zycie ma
sens? Bez znajomosci swojego wnetrza nie zrozumiemy bliskich, znajomych,
wspotpracownikow — sSwiata w ogole. | zacznie sie lek, ktory, cho¢ bywa tez
przyjacielem, moze zamieni¢ sie w najgorszego wroga. Czy zy¢ dobrze mozna
sie nauczy¢? Jak rozmawiac ze sobg i z ludzmi wokét? lle jest emocii i jak nad
nimi zapanowac? Do kiedy jest smutek, a od kiedy depresja? Gdy swiat staje
na gtowie, moze potrzebna jest mu psychoterapia? Profesor Bogdan de
Barbaro, znany psychiatra i psychoterapeuta, bada, co dzieje sie w ludzkiej
psychice i na jakie niebezpieczenstwa naraza jg XXI wiek.
Opis pochodzi od wydawcy.

62.Po supetku do kiebka / Micia Mieszkowski. - Konin : Psychoskok, 2022. - 225
S.
sygnatura M 172633
Odwazna opowiesc¢ autorki o traumatycznych epizodach z jej zycia
skierowana gtownie do kobiet po przejsciach. Przystowiowy kiebek i supetki to
droga do siebie przez nieprzepracowane i nierozwigzane osobiste dramaty.
Opowiesci zaburzonego dziecinstwa z ojcem psychopatg, gwatcie, fizycznej i
psychicznej $mierci autorki jak i nieuniknionym zabiegu aborcyjnym. Z
niejednym pomystem na swojg smier¢ Mici udaje sie przekonac do zycia.
Autorka uczciwie przyznaje sie do tego co dzieje sie z ciatem po traumach i
ubiera swoje cierpienie, jak i ciekawos¢ siebie w rozne metafory. Stara sie
nies¢ pomoc innym osobom, ktére znalazty sie w podobnej sytuacji.
Opis pochodzi od wydawcy.
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63.Pokochac¢ siebie i zaczg¢ zy¢ inaczej / Anna Dodziuk. - Wydanie 7. - Kielce
: Wydawnictwo Charaktery, 2018. - 163 s.
sygnatura M 166071
Mozna zaakceptowac, polubi¢, wreszcie pokochac siebie samego, a dzieki
temu zmieni¢ zycie na lepsze, bardziej wartosciowe — przekonuje w swojej
ksigzce Anna Dodziuk, znakomita psychoterapeutka. Jezeli jednak naprawde
chcemy odmieni¢ swoje zycie, najpierw musimy zmieni¢ sposéb myslenia o
sobie. Niska samoocena to jedna z najbardziej powszechnych i najbardziej
przykrych ludzkich dolegliwosci. Jezeli ktos byt niechcianym niemowlakiem,
potem niechwalonym kilkulatkiem, a nastepnie wysmiewanym nastolatkiem, to
nic dziwnego, ze zZle mysli o sobie, nie dostrzega wtasnych zalet. Anna
Dodziuk w przystepny sposob wyjasnia, w jaki sposob zmienic¢ taki stan
rzeczy, atym samym zycie swoje i bliskich nam ludzi. Przekonuje, ze kazdy z
nas ma w sobie co$ niepowtarzalnego, jedynego, a przez to cudownego i
pieknego. Warto w to uwierzy¢, poniewaz kto bardziej kocha siebie, tatwigj i
chetniej obdarza mitoscig innych.
Opis pochodzi od wydawcy.

64.Potega podswiadomosci / Joseph Murphy ; przektad: Ewa Westwalewicz-
Mogilska. - Warszawa : Swiat Ksigzki Wydawnictwo, 2022. - 334 s.
sygnatura M 173237, M 173238
Potega podswiadomosci to jeden z najlepszych i najskuteczniejszych
poradnikéw, jakie kiedykolwiek napisano. Ta ksigzka pomogta milionom ludzi
na catym swiecie osiggngc¢ upragnione cele jedynie dzieki zmianie sposobu
myslenia. Teraz do rgk czytelnikow trafia nowe wydanie uzupetnione
komentarzami z nigdy nie publikowanych prac Autora. Rewolucyjne techniki
doktora Murphy'ego opierajg sie na sprawdzonej zasadzie: Jesli uwierzysz w
cos$ bez zastrzezen i mozesz to zobrazowa¢ w swoim umysle, usuniesz
podswiadome przeszkody, ktore powstrzymujg cie przed osiggnieciem
upragnionego celu, a twoja wiara stanie sie rzeczywistoscig. Ten niezwykty
poradnik pomoze ci uwolni¢ umyst i przekaze praktyczne wskazowki, dzieki
ktérym osiggniesz sukces, prestiz i dobrobyt, zdobedziesz przyjacioét,
umocnisz szczesliwe matzenstwo, pokonasz leki, pozbedziesz sie ztych
nawykéw i natogdw. Opanuj proste techniki przedstawione w POTEDZE
PODSWIADOMOSCI i odkryj, jak fatwo mozesz usunaé psychiczne bariery
miedzy tobg a twoimi marzeniami.
Opis pochodzi od wydawcy.

65.Potega podswiadomosci 2.0 : metody aktywujace twéj potencjat / Joseph
Murphy, C. James Jensen ; przektad: Ewa Westwalewicz-Mogilska. -
Warszawa : Swiat Ksigzki Wydawnictwo, 2022. — 397 s.
sygnatura M 173777, M 173778
Od publikacji pierwszego wydania w swiecie sprzedano miliony egzemplarzy
,Potegi podswiadomosci” autorstwa doktora Josepha Murphy’ego. Ksigzka
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nieustannie zdobywa rzesze zwolennikdéw w kolejnych pokoleniach. Coach i
doradca C. James Jensen uzupetnit ceniony poradnik doktora Murphy’ego o
nowe lekcje i narzedzia do ¢éwiczen — afirmaciji, wizualizacji, medytacji oraz
umiejetnosci przywddczych — aby wyzwoli¢c moce twojej podswiadomosci i
zagwarantowac ci petnie zycia. Uwolnij moc swojej podswiadomosci juz dzis
dzieki tej odkrywczej interpretacji ponadczasowych nauk doktora Josepha
Murphy’ego. Odkryj, jak tatwo usung¢ bariery dzielgce cie od realizacji
marzen. Wykorzystaj proponowane metody, uruchamiajgc procesy osobistego
rozwoju i catkowicie odmien swoje zycie.

Opis pochodzi od wydawcy.

66.Potega terazniejszosci / Eckhart Tolle ; przektad: Michat Ktobukowski. -
t6dz : Galaktyka, 2017. - 249 s.
sygnatura M 164837
Lektura ,Potegi terazniejszosci” moze byc¢ dla Ciebie niezwyktym przezyciem.
By¢ moze i Ty, jak wielu innych czytelnikow, odkryjesz siebie na nowo. Dzieto
Tolle'a stac¢ sie moze drogowskazem prowadzgcym do lepszego przezywania
swojego zycia i nie odktadania niczego na pozniej. Powracaj do lektury
zawsze wtedy, gdy bedziesz potrzebowat motywaciji. Czytanie pozwoli Ci
znalez¢ odpowiedzi na nurtujgce Cie pytania, sprawi, ze pozbedziesz sie
watpliwosci. Wielokrotnie mozesz analizowac¢ przemys$lenia autora i
sukcesywnie wdrazac je w swojg codziennosc.
Opis pochodzi od wydawcy.

67.Praktyczny poradnik dla wysoko wrazliwych : jak radzi¢ sobie na co
dzien z pozytywnymi i negatywnymi emocjami, podnoszac poczucie
wilasnej wartosci i zwiekszajgc pewnos¢ siebie / Beata Mgkolska. -
Biatystok : Studio Astropsychologii Jeszcze Lepsze Jutro, 2023. - 386 s.
sygnatura M 174010, M 174011
Jesli czujesz sie przyttoczony wiasnymi myslami i emocjami, tatwo cie zranic i
czasami chciatbys po prostu znikng¢, moze to oznaczac, ze jestes$ osobg
wysoko wrazliwg (WWO). Dzieki tej ksigzce nauczysz sie eliminowac stany
lekowe i zarzgdzac wtasng energig na co dzien. Dowiesz sie, jak zy¢c w
zgodzie ze sobg, kierujgc sie intuicjg i nie ulegajgc presji zewnetrznej czy
negatywnym myslom. Autorka podpowie ci, jak odzyskac poczucie wtasnej
wartosci, pozytywne myslenie, wzmocni¢ relacje oraz motywacje do dziatania.
Nauczysz sie samoakceptaciji i holistycznego podejscia, stawiajgc na swoj
rozwoj duchowy, nie tylko na poziomie mentalnym czy emocjonalnym. Ale
przede wszystkim w wymiarze duchowym opartym na intuicji, co korzystnie
wptynie na twoj rozwoj osobisty. Wysoka wrazliwos¢ na co dzien.
Opis pochodzi od wydawcy.

68.Praktyka uwaznosci dla poczatkujgcych / Jon Kabat-Zinn ; przektad: Jerzy
Pawet Listwan. - Warszawa : Wydawnictwo Czarna Owca, 2016. - 179 s.
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sygnatura M 161509 + CD, M 161510 + CD

Odzyskaj chwile obecng i petnie zycia Wszystko i cokolwiek — pieszczota
wiatru na skérze, gra swiatta i cienia, czyjs wyraz twarzy, jakis przejsciowy
skurcz w ciele, jakas przelotna mysl — moze stac sie dla nas nauczycielem
chwili biezgcej, przypomina¢ nam o mozliwosci bycia w petni obecnym.
Wszystko i cokolwiek — o ile Swiadomie wyjdziemy temu naprzeciw. JON
KABAT-ZINN Recepta na zycie bardziej Swiadome wydaje sie dosc¢ prosta:
stale na nowo powraca¢ uwagg do tego, co wtasnie sie dzieje. Kazdy, kto tego
probowat, wie jednak, ze dopiero w tym momencie pojawiajg sie zasadnicze
pytania dotyczgce naszego funkcjonowania. ,Praktyka uwaznosci dla
poczatkujgcych” dostarcza odpowiedzi, spostrzezen i wskazéwek, ktore
pomogg — chwila po chwili — przestawia¢ Swiadomosc tak, aby nasz kontakt z
samym sobg i ze Swiatem byt peten przestrzeni i Swiatta, wiarygodny,
nacechowany mitoscig.

Opis pochodzi od wydawcy.

69.Przekonania, stereotypy, nawyki : ich wplyw na nasze zycie / Katarzyna
Sokotowska, Marek Sylburski. - Warszawa : Difin, 2016. - 203 s.
sygnatura M 160623
Ksigzka jest zbiorem doswiadczen Autorow z 20 lat warsztatdéw i szkolen,
doradztwa i coachingu. W pierwszej czesci (umownie nazwanej CO?) zostaty
omowione zagadnienia przekonan, stereotypdw i nawykow. Wypracowane i
stosowane metody i modele sprawdzano i testowano przez lata pracy na
setkach szkolen i warsztatow. W czesci drugiej (umownie nazwanej JAK?)
okreslono metody, ktére sprawdzity sie w praktyce na warsztatach i
szkoleniach. Sg to autorskie metody i sposoby na zmiane tego, co ma wptyw
na jakosc¢ naszego zycia. W czesci trzeciej zaprezentowano w obszerniejszej
formie przyktady no$nikdw przekonan. Omowiono 70 przyktadow (czesto
bardzo do siebie zblizonych) tego, co nazywamy nosnikami przekonan.
Uwaznos¢ w stosunku do tego co méwimy lub powtarzamy moze byc¢ jednym
z pierwszych krokéw bardziej sSwiadomej kontroli swoich przekonan i
stereotypow. W nosnikach przekonan podajemy np. przystowia, slogany,
maksymy, powiedzenia itp., ktdre zawierajg w sobie przekonania lub
stereotypy. Postugiwanie sie nosnikami przekonan moze stuzy¢ wzmacnianiu
przekonan pozytywnych lub negatywnych. Ktére przekonania sg dla czytelnika
pozytywne lub negatywne? Odpowiedz znajduje sie w tej publikacji.
Opis pochodzi od wydawcy.

70.Przemiana : jak sprawi¢, by reszta twojego zycia byta jeszcze lepsza /
Brian Tracy ; przekfad: Agnieszka Sobolewska. - Warszawa : MT Biznes,
2024. - 176 s.
sygnatura M 176277
Cieszgcy sie miedzynarodowym uznaniem ekspert psychologii sukcesu, Brian
Tracy, pomogt tysigcom ludzi w stworzeniu nowego ja — tak jak sam ciggle
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tworzyt siebie na nowo, dzieki czemu doszedt do olSniewajgcych rezultatow w
swoim zyciu i karierze. Przedstawiona w ksigzce siedmiostopniowa metoda
Tracy’ego da ci przede wszystkim pewnosc siebie, potrzebng, by tak jak on
spojrze¢ smiato w przysztos¢, podejmowac ryzyko i stworzyc¢ dla siebie
inspirujgce nowe zycie. W naszym stale zmieniajgcym sie Swiecie sukces i
prawdziwe szczescie znajda tylko ci, ktdrzy nie tylko potrafig sie zmienic, ale
opanujg te umiejetnosc do perfekcji i stang sie mistrzami zmian.

Opis pochodzi od wydawcy.

71.Przestan siebie naprawia¢ / Anthony de Mello ; przektad: Justyna
Grzegorczyk. - [Poznan] : Zysk i S-ka Wydawnictwo ; [Piaseczno] :
Storybox.pl, 2022. - 1 ptyta audio (CD-MP3) (3 godz. 20 min) : zapis cyfrowy,
stereo.
sygnatura Og MP3 — 348
Fascynujgca ksigzka jednego z najwiekszych duchowych mistrzow,
pokazujgca, jak pozbyc sie lekéw i odnalez¢ prawdziwg radosc¢ zycia.
Rozejrzyj sie wokét i zobacz, czy mozesz znalez¢ chocby jedng osobe
absolutnie szczesliwg, kogos, kto doznaje spokoju, kogos, kto sie nie boi i jest
wolny od poczucia zagubienia, przygnebienia, niedostatku i zmartwien.
Spoteczenstwo poddato nas praniu mozgu i teraz budujemy swoje zycie na
niepodwazalnym przekonaniu, ze bez pieniedzy, wtadzy, sukcesu, aprobaty,
romansu i tym podobnych rzeczy nie mozemy by¢ szczesliwi. To fatszywe
przekonanie nieustannie nas napedza i koncentruje naszg uwage na tym,
czego nie mamy. Trzyma nas na tasce rzeczy i ludzi, gdy usitujemy
rozpaczliwie dostosowywac swoje zycie do przepisu na szczescie, ktory
oferuje nam spoteczenstwo. Niestety, odkrywamy jedynie, ze to nie daje nam
szczesliwego zycia, a jedynie chwilowe wytchnienie od leku przed porazka.
Opis pochodzi od wydawcy.

72.Psychologia u zrédet wewnetrznych / Zofia Pasniewska-Ku¢. - Warszawa :
Wydawnictwo Dispicio, 2019. - 56 s.
sygnatura M 166639
Zofia Pasniewska-Ku¢ siega do tych zrédet prawdy o cziowieku, ktére - z racji
swej ztozonosci i gtebi - sg niedostepne konwencjonalnym metodom
psychologicznego poznania. Dzieki oryginalnej literackiej formie, ukazuje nie
tylko subtelne odcienie przezy¢ ale w lapidarny sposob przedstawia réwniez
wiasne dojrzate przemyslenia dotyczgce zagadnien waznych z punktu
widzenia rozwoju cztowieka, psychologii klinicznej czy psychoterapii. Zwraca
takze uwage na potrzebe ksztattowania "prawdziwie humanistycznego" etosu
zawodu psychologa.
Opis pochodzi od wydawcy.

73.Psychowzrocznos¢ = mindsight : jak dzieki nowej wiedzy o umysle i
empatii wprowadzaé pozytywne zmiany w zyciu / Daniel J. Siegel ;
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przektad: Piotr Budkiewicz. - Warszawa : Wydawnictwo Mamania, 2021. -
415 s.

sygnatura M 170218

Jak wszyscy wiemy z wlasnych codziennych doswiadczen, nasze umysty to
zagadkowe, trudne narzedzia. Kazdemu z nas zdarzyto sie walczyC z roznymi
problemami, ktérych zrodta trudno nam dostrzec. Dreczg nas uporczywe
wspomnienia i irracjonalne leki. Zdarza nam sie by¢ zdenerwowanymi bez
powodu i trudno nas uspokoi¢. Czesto zastanawiamy sie, dlaczego
zachowujemy sie tak, a nie inaczej, mimo usilnych prob zmiany. Ksigzka
"Psychowzrocznosc" pozwala uciec od takich putapek umystu i rozpoczac
petniejsze, bogatsze i szczesliwsze zycie. Jej tres¢ nie opiera sie przy tym na
spekulacjach, ale ponad dwudziestu pieciu lat wnikliwej pracy kliniczne;j
Daniela J. Siegela i historii konkretnych przypadkdéw z jego praktyki. Poprzez
synteze szerokiego zakresu badan naukowych, ktére majg zastosowanie w
codziennym zyciu, Siegel opracowat nowatorskie metody, ktére pomogty juz
setkom pacjentow."Psychowzrocznos¢" naocznie pokazuje potencjat, ktory
posiadamy wszyscy, a opisane przez autora historie ilustrujg, w jaki sposob
tytutowa metoda moze pomoc opanowac nasze emocje, uzdrowi¢ nasze
relacje i osiggnac petnie tego potencjatu.

Opis pochodzi od wydawcy.

74.Rozmowa z ciatem i duszg : 22 rytuaty wyzwolenia emocjonalnego /
Natacha Calestrémé ; przektad: Angelika Mroz. - £6dz : Feeria Wydawnictwo,
2022. - 260 s.
sygnatura M 173750, M 173751
Pomd&z sobie w chwilach wyczerpania i bezsilnosci, odzyskaj che¢ dziatania i
kontrole nad trudnymi emocjami! Wyobraz sobie, ze nattok emocji, bezradnos¢
czy przygnebienie w reakcji na nietatwg rzeczywistosc stajg sie
wspomnieniem, a ty masz poczucie spetnienia i szczescia i zachowujesz
spokoj nawet w obliczu napotykanych trudnosci. Taki stan jest na wyciggniecie
reki, o ile wstuchasz sie w gtos ptyngcy z twojego wnetrza i odpowiesz na
sygnaty, ktére do ciebie wysytajg ciato i dusza. Tylko jak to zrobic...? Aby
znalez¢ odpowiedz na to pytanie, autorka tej ksigzki siegneta po madrosc¢
uzdrowicieli i szamandw, a wykorzystanie ich doswiadczen catkowicie
odmienito jej podejscie do siebie i wikasnego zycia. Na tej podstawie
opracowata 22 rytuaty, ktére umacniajgc wiezi miedzy ciatem i dusza,
odbudowujg prowadzony przez nie dialog i pozwalajg rozpozna¢ wewnetrzne
potrzeby. Kazdy z rytuatéw sam w sobie jest technikg uzdrawiajgca, a
stosowane tgcznie stanowig droge do uwolnienia wewnetrznej energii,
samopoznania i dokonania gtebokiej, pozytywnej przemiany zycia. Metody
Natachy Calestrémé okazaty sie tak skuteczne, ze ksigzka, w ktorej je
przedstawita, z miejsca stata sie we Francji jednym z najwigkszych
bestsellerow.
Opis pochodzi od wydawcy.
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75.Rozpraw sie ze swojg wewnetrzng jedzq : jak zacza¢ kochaé sama siebie,
a przestac sie niszczy¢é / Amy Ahlers & Christine Arylo ; przektad: Agata
Pryciak. - Warszawa : Muza SA, 2017. — 349 s.
sygnatura M 165690
Autorski duet Christine Arylo i Amy Ahlers nie ma sobie rownych w
ttumaczeniu kobietom, dlaczego warto przestac sie zadreczac! Trenerkom
personalnym, nauczycielkom przemiany, mowczyniom, ktore zyskaty
miedzynarodowg stawe, i bestsellerowym autorkom udato sie dokonac
zasadniczego zwrotu w sposobie myslenia kobiet — nauczy¢ dziesigtki tysiecy
kobiet zaglgdania w gtab siebie i nawigzywania petnej empatii relacji z
wewnetrznymi krytyczkami, a w rezultacie nabierania pewnosci siebie w
mysleniu i dziataniu oraz swiadomego dokonywania wyboréw i pokochania
siebie. Siegajgc po ich program dla kobiet, ktéry zyskat uznanie na catym
Swiecie, dzieki mieszance dobrej zabawy i dociekan na swoj temat, mozna
dowiedzie¢ sie, jak pozby¢ sie autodestrukcyjnych nawykow, takich jak
krytykowanie siebie samej, mowienie tak, kiedy powinno sie powiedziec¢ nie,
przepracowywanie sie, odktadanie zadan na pozniej, spychanie siebie samej
na sam koniec listy priorytetow. Pokazuje on takze, jak przeksztatci¢
autokrytyke w autoempatie i jak sprawic, by ta negatywna sita przerodzita sie
W wiernego i wspierajgcego sojusznika.
Opis pochodzi od wydawcy.

76.Scenariusze zaje¢ wspierajacych rozwéj kompetencji emocjonalnych i
spotecznych mtodziezy w szkole ponadpodstawowej / Magdalena
Wegner-Jezierska ; [ilustracje Dawid Zabinski]. - Wydanie |. - Gdansk :
Wydawnictwo Harmonia, 2022. - 111 s.
sygnatura M 173705, M 173706
Scenariusze zaje¢ wspierajgcych rozwoj kompetencji emocjonalnych i
spotecznych mtodziezy w szkole ponadpodstawowej to 50 ¢wiczen zebranych
w 9 obszarach tematycznych. Scenariusze zostaty przygotowane z myslg o
pracy z mtodziezg zarowno podczas lekcji wychowawczych, jak i specjalnie
planowanych warsztatow lub treningdw umiejetnosci spotecznych. Zajecia z
proponowanymi materiatami moze przeprowadzac¢ wychowawca, ale tez
pedagog lub psycholog szkolny bgdz trener treningu umiejetnosci
spotecznych.

Opis pochodzi od wydawcy.

77.Siedzi w tobie szympans : dziesie¢ pomocnych nawykow, ktére pozwolag
twojemu dziecku zrozumieé swoje emocje, myslenie i zachowanie oraz
nauczg je, jak sobie z nimi radzi¢ / Steve Peters ; ttumaczenie Grazyna
Chamielec ; opracowanie graficzne Jeff Battista. - Wydanie I. - Poznan : Zysk
i S-ka Wydawnictwo, 2019. — 174 s.
sygnatura M 168564
"Siedzi w tobie Szympans" to edukacyjna ksigzka dla dzieci, z ktdrej mogag
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korzysta¢ same lub z pomocg dorostego. W ksigzce tej rodzice, nauczyciele i
opiekunowie znajdg pomysty i sugestie, jak pomaoc dzieciom rozwing¢ w sobie
zdrowe nawyki na cate zycie. Podbudowa naukowa przedstawiona jest w
praktyczny sposéb, za pomocg ciekawych ¢wiczen i zadan. Wiedza na temat
budowy i funkcjonowania ludzkiego mézgu zostata podana przystepnie, aby
utatwic¢ dzieciom jej zrozumienie i wykorzystanie.

Opis pochodzi od wydawcy.

78.Sila introwersji : wykorzystaj swoj potencjatl / Arnie Kozak ; przektad:
Marlena Trusiewicz. - Sopot : Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, 2016.
- 260 s.
sygnatura M 161152
Wielu z nas w dzisiejszym hatasliwym i pedzacym Swiecie czuje sie
zagubionymi. Nabieramy wrazenia, ze co$ z nami jest nie tak, ze powinnismy
sie dostosowac. TO NIEPRAWDA. Autor w swojej ksigzce udowadnia jak
wiele uspionego potencjatu majg w sobie introwertycy. W wielu praktycznych
wskazowkach pokazuje jak rozwing¢ skrzydta i wykorzystac ukryte talenty.
Dzieki ksigzce: - odkryjesz swoje mocne strony - zyskasz pewnos$¢ siebie -
odnajdziesz swoje miejsce w Swiecie
Opis pochodzi od wydawcy.

79.Spoteczenstwo polskie dzis : samoswiadomosé, uznanie, edukacja / pod
redakcjg Magdaleny Saganiak, Mateusza Wernera, Magdaleny WozZniewskiej-
Dziatak i tukasza Kucharczyka. - Warszawa : Narodowe Centrum Kultury ;
Wydawnictwo Naukowe UKSW, 2018. - 438 s.
sygnatura M 165496
Spoteczenstwo polskie dzis. Samoswiadomos¢, uznanie, edukacja to ksigzka
interdyscyplinarna. Jest rezultatem wspodtpracy specjalistow z wielu dziedzin
nauki (m.in. socjologow, literaturoznawcow, historykéw), ktorzy postawili sobie
zadanie wspodlnego rozpoznania, kim w Polsce jestesmy i kim chcemy byc.
Wszystkie wypowiedzi tagczy zgoda, ze tylko na gruncie wiedzy spoteczenstwa
0 sobie samym moze sie pojawic projekt rekonstrukcji wartosci, odnowy wiezi i
uksztattowania wtasnej tozsamosci. Inspiracjg dla powstania ksigzki byta
konferencja pt. ,Spoteczenstwo polskie dzis. Samoswiadomos¢, uznanie,
edukacja” zorganizowana przez Uniwersytet Kardynata Stefana Wyszynhskiego
i Narodowe Centrum Kultury. Konferencja odbyta sie w dniach 8—9 grudnia
2016 i stanowi czes¢ interdyscyplinarnego programu badajgcego wspoétczesng
tozsamosc¢ Polakow, zainicjowanego przez NCK we wspétpracy z UKSW.
,Wiemy, ze sie zmieniamy, odczuwamy tempo i site przemian, ktérym
podlegamy, wcigz jednak niezupetnie znamy ich przyczyny i nie potrafimy ich
okietzna¢. Wciagz jestesmy zaskakiwani kierunkiem i dynamikg rozwoju
procesow spotecznych, w ktorych przeciez sami uczestniczymy”. (fragment
Wprowadzenia)
Opis pochodzi od wydawcy.
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80.Sprawnos¢é emocjonalna / Susan David ; przektad: Dariusz Rossowski. -

¥ 6dz : Feeria Wydawnictwo, 2017. - 325 s.

sygnatura M 164584

W Sprawnosci emocjonalnej Susan David uczy czytelnikéw, jak rozumie¢
niewerbalny jezyk emociji i jak sie nim postugiwac, by lepiej wyrazi¢ to, jak sie
czujemy z tym, co robimy. Niezbedna lektura” (Susan Cain, autorka Ciszej,
prosze) Sprawnos¢ emocjonalna pozwala nam by¢ w chwili biezgcej,
potwierdzajgc lub modyfikujgc nasze zachowania, tak bysmy prowadzili zycie
zgodne z naszymi intencjami i wartosciami. Nie ma tu mowy o ignorowaniu
trudnych emocji i mysli. Chodzi o to, by mniej kurczowo trzymac sie tych
emocji i mysli, ze Smiatoscig i zrozumieniem patrze¢ im w oczy, a potem
przekraczac je, tak by w zyciu mogty zaistnie¢ wieksze rzeczy. Sprawnosc
emocjonalna oznacza swiadomos$c¢ i akceptowanie wszystkich swoich emog;ji
oraz wycigganie nauki nawet z tych najtrudniejszych. Oznacza tez
wykraczanie poza wyuczone czy zaprogramowane reakcje poznawcze i
emocjonalne, tak by by¢ tu i teraz i, majgc jasny odczyt biezgcych
okolicznosci, stosownie do nich reagowac¢, a potem dziata¢ dtugofalowo
zgodnie ze swymi najgtebszymi wartosciami. Sprawnos$¢ emocjonalna nie
polega na cenzurowaniu swojej glowy czy przymuszaniu sie do bardziej
pozytywnego myslenia. Badania ukazujg tez bowiem, ze préby zmiany
sposobu mys$lenia z negatywnego (,Zawale te prezentacje”) na pozytywny
(,Zobaczycie, jak wszystkim szczeki poopadajg”) zwykle nie odnoszg
powodzenia, a mogg by¢ nawet przeciwskuteczne. W sprawnosci
emocjonalnej chodzi o odprezenie sig, uspokojenie oraz dziatanie bardziej
celowe — decydowanie o tym, jak reagowac na sygnaty z emocjonalnego
systemu ostrzegawczego. (fragmenty ksigzki) No.1 Wall Street Journal
bestseller USA Today bestseller Amazon.com Best Book of the Year

Opis pochodzi od wydawcy.

81.Terapia sensem : znajdz odpowiedzi na najwazniejsze pytania / Roman

Solecki, Monika Rusin ; wspotpraca Stawomir Rusin. - Dodruk, wznowienie. -
Krakéw : Mando Inside, 2025. - 170 s.

sygnatura M 176938

Pytania o zycie i jego sens zadajg sobie wszyscy — bez wyjatku. Ci
przezywajgcy porazki i odnoszgcy sukcesy, zagubieni i zdeterminowani,
pochodzacy z dysfunkcyjnych doméw i ci, ktérzy mieli szczesliwe dziecinstwo.
Logoterapia jest nurtempsychoterapii, ktéry uczy przede wszystkim
odnajdywania sensu w wydarzeniach zycia, jakie by one nie byty.Terapia
sensem jest zapisem rozmowy Moniki Rusin i Stawomira Rusina z
psychoterapeutg uzaleznien i logoterapeutg dr. Romanem Soleckim. Dzieki
przedstawionym w niej historiom, a takze dzieki przygotowanym ¢wiczeniom
odkryjesz, dlaczego tak wazne jest, by skupiac sie nie na problemie i
deficytach, ale na mozliwosciach i zasobach.

Opis pochodzi od wydawcy.

30



82.To tylko mysl / dr Amy Johnson ; przektad: Joanna Sobesto. - Lubieh :
Wilcza, 2022. — 249 s.
sygnatura M 173054
Twoja swiadomosc stanie sie cicha i gteboka, a ty przypomnisz sobie, czym
jest prawdziwy spokdj ducha. Nieosiggalny cel zarezerwowany dla
wybranych? Nie, to prawdziwa natura kazdego z nas i nie musisz robi¢ nic
szczegolnego, by do niej dotrze¢. Ta ksigzka ci to uzmystowi. Psycholog Amy
Johnson oferuje podejscie oparte na starozytnej madrosci i nowoczesne;j
neuronauce, aby pomoc Ci zmieni¢ negatywne nawyki myslenia i pogodzi¢ sie
z wewnetrznym krytykiem. Tutaj nie ma zadnej metody pieciu krokow.
Wystarczy po prostu zajrze¢ po(na)d jazgot mysli. Twoje mysli nie sg toba.
Opis pochodzi od wydawcy.

83.Twoje wiasne supermoce / Jospeh Murphy ; przektad: Katarzyna Rostan. -
Warszawa : Wydawnictwo Swiat Ksigzki, 2022. - 205 s.
sygnatura M 173219
Jestesmy wychowywani w przekonaniu, ze ogranicza nas to, kim jestesmy.
Joseph Murphy przekonuje, ze prawda o nas samych jest inna i pokazuje, jak
przyjgc¢ zupetnie nowg miare swoich mozliwosci. Nie masz ograniczen, pisze
Murphy, poza tymi, ktére sam sobie narzucasz. Wystarczy przyja¢ nowy
sposob myslenia o sobie i Swiecie, by poczu¢ moc wewnetrznej transformaciji,
ktora zmieni twoje zycie. W kilku wybranych tekstach Murphy ujawnia, w jaki
sposob: odkry¢ cudowne moce twojego umystu, udoskonali¢ je i wykorzystaé
w zyciu codziennym, swiadomie ksztattowac rzeczywistosc.
Opis pochodzi od wydawcy.

84.Twoj rok na zmiane : 52 kroki do szczesliwego zycia / Bronnie Ware ;
przektad: Joanna Golik-Skitat. - Warszawa : Wydawnictwo Czarna Owca,
2016. - 197 s.
sygnatura M 161721
Autorka przettumaczonej na 27 jezykéw, bestsellerowej ksigzki Czego
najbardziej zatujg umierajgcy tym razem opowiada czytelnikom inspirujgce
historie, ktére pomagajg zy¢ lepiej i petniej. Bronnie Ware podzielita swojg
nowg ksigzke na piecdziesiagt dwa rozdziaty — jeden na kazdy tydzien w roku,
zeby czytelnik mogt co tydzieh czyta¢ fragment i zmienia¢ swoje zycie krok po
kroku.
Opis pochodzi od wydawcy.

85.Uczucia Alicji czyli jak lepiej pozna¢ siebie / Ewa Woydyto, Maria Mazurek,
Marcin Wierzchowski. - Krakéw : Mando, 2020. - 69 s.
sygnatura M 170132
Czuje, wiec jestem. Dlaczego bywamy smutni? Skad biorg sie radosc¢ i zal?
Jak radzi¢ sobie z gniewem i zazdroscig? Czy ten, kto urodzit sie optymista,
zostanie optymistg do konca zycia? Instrukcja obstugi emocji — tak w skrécie
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mozna nazwac nowg opowies¢ o losach Alicji. Tym razem mata bohaterka
prowadzi czytelnika przez rozmaite stany uczuciowe, ktérych codziennie
doswiadczamy. Doktor Ewa Woydyto-Osiatyrniska we wciggajgcy — zarowno
dla dzieci, jak i dla dorostych sposéb — opowiada o tym, jak nauczy¢ dziecko
samodzielnie rozpoznawac¢ emocje, zrozumiec siebie, swoich przyjaciot i
otaczajgcy nas swiat. Bo dziecku, ktére zna swoje uczucia, tatwiej stac sie
szczesliwym dorostym.

Opis pochodzi od wydawcy.

86.Uwazne wspoétczucie / Paul Gilbert, Choden ; przektad: Anna Sawicka-
Chrapkowicz. - Sopot : Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, 2019. - 376
S.
sygnatura M 168677, M 168678
Z tej ksigzki dowiesz sie, jak uwaznos$¢ i wspotczucie mogg harmonijnie
wspotdziatac, zapewniajgc skuteczne i praktyczne sposoby radzenia sobie z
lekiem, niepokojem, ztoscig czy depresjg. Dzieki zamieszczonym w niej
¢wiczeniom wyksztatcisz petng troski, wspoétczujgcg postawe wobec siebie i
innych, a takze otworzysz sie na wspotczucie ptyngce z roznych kierunkow.
Jesli chcesz skonczy¢ z toksyczng samokrytykg, uleczy¢ traume, pokonac
wstyd, czu¢ sie osobg godng szacunku, a takze bardziej zyczliwie traktowac
siebie i innych ludzi, to ta ksigzka wskaze ci droge do tego.
Opis pochodzi od wydawcy.

87.Uwiezieni we wlasnej gtowie : jak zrozumie¢ przesztos¢ i mie¢ szczesliwe
zycie / Agnieszka Kozak ; [ilustracje: Joanna Celusta]. - Gliwice : Sensus,
copyright 2024. - 350 s.
sygnatura M 176919
Niektorzy ludzie sg w stanie przebyc¢ te droge sami (cho¢ nigdy samotnie). Inni
potrzebujg w niej towarzysza - psychoterapeuty, ktéry pomoze odnalezé
pogubione fragmenty siebie i zbudowac sie na nowo - z prawdziwych emocji i
relacji, a pomimo fatszywych przekonan, ktére nam w przesztoSci
wdrukowano. Te ksigzke wypetniajg historie wtasnie takich podrozy. Autorka
wydobywa je na swiatto dzienne i sktada w Twoje rece z intencjg, ze stang sie
dla Ciebie zrodtem nadziei, wsparciem i inspiracjg do ruszenia we wtasng
droge do szczescia.
Opis pochodzi od wydawcy.

88.Uwolnij swoj potencijat : przez umyst i cialo do sukcesu / Krzysztof
Janowski. - Warszawa : Wydawnictwo Poltext, 2015. - 144 s.
sygnatura M 161067
"Uwolnij swoj potencjat" Krzysztofa Janowskiego jest swoistym kanonem
wiedzy, ktory pozwoli ci odkry¢ swoj wewnetrzny potencjat i wzniesé swoje
zycie na wyzszy poziom. Jesli chcesz osiggng¢ sukces, energie, zdrowie,
witalnosc¢, chcesz zmieni¢ swoje zycie na lepsze — mozesz to zrobi¢ dzieki

32



nietuzinkowym wskazéwkom zawartym w tej ksigzce. Przy jej lekturze
poczujesz sie tak, jakbys czytat instrukcje obstugi wtasnego ciata i umystu,
posigdziesz wiedze, ktora jest niby oczywista, a zagrzebana tak gteboko, ze
do tej pory nieuzywana. Ta ksigzka to zbior praktycznych informaciji —
gotowych do zastosowania od zaraz — ktore spowodujg, ze odkryjesz w sobie
wiecej. To znakomite potgczenie wiedzy mentalnej z przyktadem najlepszych
praktykow doprowadzania ciata do najlepszej formy witalnej, a umystu na
wyzyny mozliwosci.

Opis pochodzi od wydawcy.

89.W zgodzie ze sobg / Ewa WoydyHo. - Wydanie 2. - Krakéw : Wydawnictwo
Literackie, 2024. - 142 s.
sygnatura M 176389
Ewa Woydy#o prowadzi z czytelnikiem rozmowe o psychologii, rozumianej nie
tylko jako gataz nauki, lecz takze jako kategoria praktycznych umiejetnosci
sktadajgcych sie na doswiadczenia i indywidualng madros¢ zyciowg
cztowieka. Doswiadczenie to i te mgdros¢ mozna i trzeba doskonali¢. Ksigzka
Ewy Woydyto przybliza wiedze, dzieki ktérej tatwiej zrozumiec siebie i innych,
a takze zy¢ w zgodzie z samym sobg, co jest wyktadnikiem zdrowia
psychicznego kazdego cztowieka.
Opis pochodzi od wydawcy.

90.Wielka ksiega supermocy / Susanna Isern, Rocio Bonilla ; przektad: Jowita
Maksymowicz-Hamann. - Warszawa : Mamania, 2020. - 42 s.
sygnatura M 174076
Taniec lub czytanie, poczucie humoru lub kreatywnosc¢, zwinnosc¢ lub
matematyka. Wszyscy mamy niesamowite moce. Sprawiajg, ze jestesmy
wyjatkowi i niepowtarzalni. A jaka jest twoja supermoc? "Wielka ksiega
supermocy" to inspirujgcy zbidr pieknie ilustrowanych talentow, ktére pozwolg
zastanowi¢ sie dziecku nad witasng tozsamoscig, kompetencjami oraz
umiejetnosciami, ktore chciatoby rozwijac.
Opis pochodzi od wydawcy.

91.Wielka pigtka / John P. Strelecky ; przekfad: Alicja Laskowska]. - Nowy Sgcz
: Wydawnictwo Aktywa, 2019. - 261 s.
sygnatura M 170494
Ta ksigzka Cie zainspiruje. Zmieni Twoje zycie w sposob, ktérego jeszcze nie
znasz, ale zrozumiesz go catkowicie, gdy skonczysz czyta¢. Na zawsze
poprawi Twoje spojrzenie na siebie jako lidera. Dotyczy to sposobu w jaki
przewodzisz w domu, w pracy, w swojej spotecznosci ... a zwtaszcza sobie
samemu. W kazdym momencie jesteSmy powotani do tego, aby by¢ liderami.
Jesli nie dla innych to w celu przewodzenia sobie samym. W konhcu kto$s musi
cie zainspirowac, by kazdego dnia wstacé z t6zka. A ten ktos to Ty. Ksigzka
zostata napisana z perspektywy Thomasa Derale, cztowieka postrzeganego
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przez otaczajgcych go ludzi jako najwiekszego lidera na Swiecie. Prowadzi
swoje firmy za pomocg dwoch wytycznych: kazdy pracownik musi zna¢ swoj
"Sens Istnienia", a takze swojg ,Wielkg Pigtke”, czyli wiedziec, jakie piecC celow
chce osiggna¢ w zyciu. Thomas w wieku piecdziesieciu pieciu lat dowiaduje
sie, ze umiera. Jednak nawet w tym czasie inspiruje wszystkich wokot siebie
do zycia. Zasady zawarte w tej ksigzce, takie jak Wielka Pigtka i Dzien Warty
Skatalogowania, pozytywnie wptynety na czytelnikow na catym swiecie.
Kazdego na swoj wyjatkowy sposéb, poniewaz dostosowali je do swojego
zycia, swojej sytuacji.

Opis pochodzi od wydawcy.

92.Wszystko, czego ci nie méwia, gdy jestes nastolatkiem : jak przygotowac
sie na dorostos¢ / Mikotaj Marcela ; [ilustracje: Marta Krzywicka]. -
Warszawa : You&YA, 2023. - 255 s.
sygnatura M 174420, M 174421
Ksigzka Mikotaja Marceli to mapa, ktéra pozwoli ci bezpiecznie dotrze¢ do
dorostosci. Dowiesz sie z niej m.in.: dlaczego doros$li cie nie rozumiejg; jak
przygotowac sie na przysztosc, bedgc nastolatkiem; czy istnieje sposéb na
prawdziwe poznanie siebie; dlaczego warto by¢ dziwakiem; jak budowac
odpornos¢ psychiczng i pewnosc siebie, czym jest Swiadome zycie w dobie
5G; jak przygotowac sie na przyszte wyzwania zwigzane z dorostym zyciem i
rynkiem pracy.
Opis pochodzi od wydawcy.

93.Wykorzystaj swoje silne strony : uzyj dzwigni swojego talentu / Marcus
Buckingham ; przektad: Marcin Kowalczyk. - Warszawa : MT Biznes sp. z
0.0., 2017. - 219 s.
sygnatura M 164608
Z tej ksigzki dowiesz sie: dlaczego twoje silne strony nie sg jedynie tym ,w
czym jestes dobry”, a stabe strony tylko tym ,w czym jeste$ zty”, jak
wykorzystac rozne oznaki, by prawidtowo wskazac swoje silne strony, co
mozesz zrobi¢ kazdego tygodnia, aby coraz wiecej czasu poswiecac na
zadania, ktore wykorzystujg twoje silne strony, a coraz mniej na te zadania,
ktére obnizajg twojg skutecznos¢, jak rozmawiac ze swoim szefem i
wspotpracownikami o swoich silnych stronach, aby nie odniesli wrazenia, ze
chwalisz sie albo narzekasz, jak przeprowadzi¢ cotygodniowy, 15-minutowy
rytuat, ktéry pozwoli ci przez catg kariere wykorzystywac¢ swoje silne strony
Opis pochodzi od wydawcy.

94.Zimowanie : moc odpoczynku i wyciszenia, kiedy wszystko idzie nie tak /
Katherine May ; przektad: Anna Dorota Kaminska. - Krakéw : Znak Litera
Nova, 2021. - 301 s.
sygnatura M 172065
Zimowanie to spedzanie czasu w chfodzie. To jatowy okres w zyciu, kiedy
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czujemy sie odrzuceni, zablokowani na drodze rozwoju, zepchnieci do roli
outsidera. Moze by¢ skutkiem choroby albo jakiegos istotnego wydarzenia, jak
Smier¢ kogos bliskiego, rozpad zwigzku, utrata pracy lub narodziny dziecka.
tatwo wtedy o poczucie, ze wpadto sie w dziure miedzy swiatami. Katherine
May zaprasza nas w przemieniajgcg podréz po zyciowych zimach. Odwotuje
sie do whasnych trudnych doswiadczen, a takze obserwacji Swiata przyrody i
przyktadow z literatury. Czerpie inspiracje z wielu zrodet, jak: obrzedy
zwigzane z grudniowym przesileniem, sen zimowy koszatki, twérczos¢ C.S.
Lewisa i Sylvii Plath, ptywanie w lodowatej wodzie czy cykl zycia pszczot.
Opis pochodzi od wydawcy.

95.Zrozumiec¢ siebie : jak odkrywamy i wymyslamy naszg tozsamos¢ /
Gregory Berns ; przektad: Mateusz Hohol, Piotr Szymanek. - Krakéw :
Copernicus Center Press, 2023. - 320 s.
sygnatura M 175399
Na ile réznych sposobdéw opowiadasz innym o sobie? Dlaczego poréwnujesz
sie z innymi? Czy mozesz sie zmieni¢ w kazdym momencie swojego zycia?
Czerpigc ze swoich doswiadczen neuronaukowca, psychologa i psychiatry,
Gregory Berns opisuje skomplikowany i niekonczacy sie proces tworzenia sie
tozsamosci. Sktada sie na nig wiele elementéw, z ktérymi stykasz sie na co
dzien, wrazen i doswiadczen, ktore przezywasz. Opowiadasz sobie i innym o
tym, kim myslisz, ze jestes, stuchasz innych ludzi, poznajesz historie
bohaterow ksigzek, filmow i seriali, nucisz pod nosem ulubione piosenki.
Wszystkie te narracje stajg sie czescig Ciebie i ksztattujg Twojg tozsamos¢.
To, kim jestesmy, nigdy nie jest do kohca ustalone. Zawsze mozesz to
zmieni¢, musisz tylko swiadomie nad tym pracowaé. Nie mozesz wymazac
starych narracji, ale mozesz zaczg¢ konstruowac¢ nowe, az wreszcie stworzysz
taka, ktéra spodoba Ci sie najbardziej. Zyj swoim zyciem. Opowiedz wtasng
historie.
Opis pochodzi od wydawcy.
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